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คา นา 

หนังสือ เรึ๋ อง  “ เพื่อ ความ สค ใส แห่ง ชวิค  ” เล่ม น 
เบึน ผล งาน การ เรียบ เรียง ของ  พร? โสภณ คณา กรณ์ 

(ระ แบบ  วิค ผา โ ณ)  วก บวร นิเวศ วิหาร  ผู้ ช่วย 

เลขาธิการ  สภา การ ศึกษา มหา มกุฎ ราช วิทยา ลไเ  ผาย 
เผย แผ่  เกิม ที เคียว ผู้ เรียบ เรียง ทำ เบึ นชีส  เพื่อ แจก แก่ 
นัก เรียน โรงเรียน สฅรี วิทยา  ใน หล กสูค รอบ รม กรรมฐาน 
ก่อ มา  เจ ไพร ะกุณ สม เก็จ พระ ญาณ สังวร  ได อาน 
และ บันทึก ให้ เก็บ รก ษา คน ฉบบ ไว้  เพื่อ พิมพ์ เผย แพร่ 
ก่อ ไป  จาก เวลา น, นํ๋เบึ นก นมา  มี คน ขอ ไป พิมพ์ แจก 

เบน ธรรม ทาน  ที่ ระลึก  อนุสรณ์  ใน โอกาส ค่าง  ๆ มาก 
กรง  ได้ พิมพ์ มา แล ว ประมาณ  ©๙, 000  เล่ม  แค่ สังมี 
กน สอบ ถาม  เพื่อ นำ ไป ศึกษา อยู่ เสมอ  แค่ ไม่ อาจ จะ แจก 
ให้ ได้ เพราะ หนังสือ ไก* ขาก คราว ลง 

สภา การ ศึกษา มหา มกุฎ ราช วิทยา ล ไ)  พิจารณา เห็น 


ว่า  หนังสือ เล่ม นํ้  ผู้ เรียบ เรียง ไค้ เรียบ เรียง ขน นัว ย 

ถอย คำ เรียบ  ง่าย  บรรจุ ขอ ความ สน  ๆ ไม่ ยาก แก่ การ 
จะ อ่าน ใ ห, จบ  และ เมื่อ อ่าน จบ แล ว ก็ไนั หนัก ป ฎิบํฅ  อ* น 
เบน พื่น ฐาน ทาง สมาธิ  ชึ๋งมี ความ จำ เบน อย่า งย็ง ใน ชีวิฅ 
ของ คน  ผู้นั องการ หาก วาม สงบ ใหแ ก่จิค ใจ  อย่าง นอ ย 
ก็ เพื่อ ให้ จึค ใจ ไค้ รบ การ พัก ผ่อน  หา ความ สงบ  เบน 
การ บำรุง รก ษา สุขภาพ จึคใ ห้คี พอ จะ อยู่ ใน โลก อย่าง มี 
ความ สุข ไค้  จึง ไ นัข ออ นุญา ฅผู้ เรียบ เรียง  เพื่อ พิมพ์ 

เผย แพร่  นัว ย การ จำหน่าย ใน ราคา พอ สมควร  เพื่อ น่า 
คอก ผล พื่เก็ ค ขน จาก การ จำหน่าย  พิมพ์ หนังสือ อี่น  ๆ 

ค่อ ไป 

สภา การ ศึกษา มหา มกุฎ ราช วิทยา นัย  ขอ อนุโมทนา 
ใน กุศล เจ ค นา ของ  พระ โสภณ คณา ภรณ์  ใน การมอบ 
หน งสือ นํ้ให้ พิมพ์ เผย แพร่  และ หวํง เบน อย่าง ยง ว่า 

หนังสือ เล่ม นคง อำนวย ประโยชน์ ให้ แก่ ผู้ อ่าน  ไค้ มาก 

พอ สมควร  ขอ ความ เจริญ งอก งาม ใน ธรรม  อ* นพ ระ 


ผู้มีพ ระ ภา ก ทรง ประกาศ แล้, ว จง มี แค่ ท่าน ผ้อ่า นที่มี 

อุปการ คุณ ทุก ท่าน  เทอญ. 

สภา การ ศึกษา มหา มกุฎ ราช วิทยาลัย 


เมษายน  ๒๕๒๒ 


โด ซ หระ โส์ภ ณ? เผา ภ? ณ์  รด นา รนิเ ร?* ริ หา? 

บาง กน อาจ จะ สง สย ว่า  การ ศึกษา และ การ ป ฎิบฅ 

ธรรมะ นนมี ประโยชน์ อย่าง ไร  ? ทำไม กน เรา น้อง เรียน 
และ ป ฏิบ่ฅิ สิง ที่ เรียก ว่า กรรมฐาน  และ กรรมฐาน น น 

หมาย ความ ว่า อย่าง ไร  ? นก เรียน ปฏิบํ กไป แล วจะ ไก้ 

ร* บผล อย่าง ไร  ? 

สำ หรบ บญ หา เหล่า น เรา อาจ แยก ฅอบ ไค้ เบน 

หลา ช ประ เค้น คง นํ้  คอ 

๑.  ใน การ เรียน การ ศึกษา ธรรม ะน้น  บาง กน อาจ 
จะ รู้สึก ว่า  มี คะแนน น้อย บ่าง  ทำ ให้ คน เรียน เบน 

ยาย แก่ ลุง แก่ น้า ง แค่ น้า เรา พิจารณา ให้ ชง แน้ว จะ พบ ว่า 

ธรรม ะ นมเ ขึนํว่ ขา ทมค ะแ น ม มา กทอุ 1 ค เพ รา ะ ว่าว ขา ศล ธรรม 
มะแม ม อา จ จะม้ ออ ไม โรง (รอม  แท่ เรา จะ เค็ม ไค้ ว่า  คะ แมม 


คล ธรรม นํ๋น  เรา จ ะส้อ งไ ด้ร ใ! อยู่ฅ ลอด ข) ด แม้: 'ว่า จะ คาย 
ไป แส้')  ก็ ซัง มคน ทา)! ให้  และ  หัก  ) ขา คล ธรรม ของ เรา 
อยู่  ค ไ) ที่ ปรากฏ ข่าว  ยกย่อง  และ ตำหนิ  กน บาง กน 
ผู้' ทำ ความ คืแ ละ ความ ชว  กาม สมควร แก่ กรณี  ถ ไ เบน 
กน ที่ ทำ กไว้ มาก พอ  กาย ไป แล วจะ มี อนุ สาว รีย  ที่ คน 
รุ่น หล* ง สร้าง ขน เพื่อ เกา รพ ส' กกา ระ บชา  และ มก จะ มี 

คน นำ มา กล่าว ฃวญ ถึง  ยก เบน ก วอ ย่าง  ให้ อนุชน รุ่น 

หลง ไค้ ถึอเ บ็่นฅ วอ ย่าง  ผาย คน ที่ ทำ ชว  เพราะ ไม่ 

ศึกษา และ ปฏิ บก ศีลธรรม  จะ ไค้ รบ ผล กรง ก่น ข่า ม คือ 
มี กน ตำหนิ ด่า ว่า  ท1 ง ๆ ที่มีชี วิก อยู่  และ กาย ไป แลว 

ม่ก จะ ถูก ยกก้ วอ ย่าง การ กระทำ ของ เขา ว่า  เบน ข่อ ที่ ควร 
ละ เวน  เรา จึง อาจกล่าว ไค้ ว่า 

“ คะแนน) ขา คล ธรรม นั้น  เบื น) ขา ทมยู่ โก้ และ หัก 

คะแนน คลอ ค ช) ค และ คน ท) ไป มล ทธ ใน การ ให้  และ 
หัก คะแนน ทาง คล ธรรม  คลอด ช) ท จน ลง ทาย ไป 

แส้)” 

๒.  การที่ เรา ก้อง เรียน และ ปฏิ บก กรรม 1า นนน 


เพราะ ว่า  กรรมฐาน นั้น  เมน การ ป ฏนท ธรรมะ ระ กัน หน ง 
ฒนสู ฅร แห่ง การ ปฏินั้ ต้หา งจต  ทรอ มก จด  ใน ขอน เรา จะ 

เห็น ไค้ ว่า,  ใน ชีวิก ของ คน เรา น น เมื่อ เรา แยก ออก 

เบน ส่วน ใหญ่  ๆ แส่ ว จะ ไค้  ๒ ส่วน ส่วย ก 11  คือ 

’ 1.1  ร . ว่  '1 ' ะ 

ย.  ราง กาย  หรอ  รูป  ราง กาย ของ คน เรา น น จะ 

พบ ว่า กว่า ระ ทำ อะไร เบน  แม ไเฅ่ การ เขียน หน์ งสือ ไค้ 

นง พบ เพียบ ไค้  เค้น อย่าง มี มารยาท ไค้  เบน เรื่อง ที่ 

ท่อง ผก ฝน  การ ผก ฝน น น บาง กน อาจ ใช้ เวลา นาน  บาง 

คน อาจ ใช้ เวลา นอ ย แฅ่ สรุป ว่า  ใน ส่วน ของ ร่าง กาย 

นน  กัา ไม่ ไค้ รบ การ ผก ฝน ใน ทาง ที่คืแลว  ร่าง กาย ของ 

กน นน จะ เบน ร่าง กาย ที่ ไม่ เบน ประโยชน์ เท่า ที่ ควร  นอก 

จาก น้^ อาจ จะ เกิค โทษ เพราะ การ ใช้ ร่าง กาย ไป ใน ทาง 

ประทุษร้าย ท่อ ร่าง กาย  ฑร้พ ย์ส่น  ประเวณี ของ กน อื่น 

เบน กัน  การที่ เรา มีซีวิ กอ ยู่ ปก กิสุฃ พอ สมควร  เบน ที่ 

ยอม ร* บน* บ ถือ  ยกย่อง ซอง กน อื่น น8 น เพราะ เรา ไค้ รบ 

การ ผก มา ทาง กาย  วาจา พอ สมควร แส่ ว ส่วน คน ที่ ไม่ 

ไค้ ร้บ การ ผก ย่อม ไค้ รบ ผล กรง กัน ขาม  กับ ที่ ไค้ กล่าว มา 


๔ 

ษ.  93  หรือ  ใจ  ซึ่ง ถือ ว่า เบน ส่วน ที่ สำ คญที่ สุค 

น* น คน ส่วน มาก ไม่ ไค้ รับ การ ผึกกํ น เท่า ที่ ควร  คน จึง 

กลาย เบ็่น คน ใจ น้อย  ใจ คำ  โทร ธ ง่าย  มี กวา มวิฅ กก* งวล 
มาก  กล* คํกลุ้ ม ใน เรื่อง ที่ ไม่ น่า จะ กลุ้ม เบ็่น คํน  โบราณ 
ท่านกล่าว ว่า  “ใจ แเน นาย กาย {ปีน บ่าว"  ใน เมื่อ ใจ เบ็่น 
นาย  แฅ่ฅ วนา ย เอง ไม่ ไค้ รับ การ ผก ฝน เท่า ที่ ควร  กาย 
วาจา รอง คน ก็ ไม่ อาจ ที่ จะ อยู่ ใน สภา พที่คี ไค้  การ ผืกจิ ฅ 

จึง เบน เรื่อง ที่ ส่า ก ญ มาก  เพราะ เมื่อ นาย ค แล1 ว ย่อม 

สามารถ ควบ คม การ กระทำ ของ บ่าว คือ กาย  ให้ คำ เนิน 

ไป ใน ทาง ที่ ถก ที่ ควร  คํง น8 น พระ พุทธ เจ ไ จึง ทรง วาง 
หล* ก ใน การ ผก กาย ไว้ คิว ย ศีล  ๕ เบน น้น  และ ทรง วาง 
หล' กใน การ ผึกจิ ค หรือ ใจ ไว้ คํวย ข้อ์ป ฎิบ่ฅ ที่ เรียก ว่า 
“กรรมฐาน”  ที่งน เพราะ ทรง เห็น ว่า 

อักว์ โลก อัน จก ย่อม นำ ไป  การ ผก จก แเน กวา มก 
จก ท ผกก้ แล้ว นำ ถา เมา ใม้  ผู้ ประ มฤท ดาม อำนาจ จก 

( ทไม่ โก้ ผก  ) ย่อม อำ นาก 
ย่า {ปีน ผู้ ฉลาก ใน กระบวน จ กา] อา กน  ย่า รัก นา จ กา/อา 


เ 


๔ 


คน  เท ม อน คน ประคอง บา ดร  เค็ม คัว (เนา มัน 
จง ดาม รัก ทา จด ชอง ทน 
กู้ มน คู/คู/? คง รัก ทา จ ฅ 

บาป เกด จาก อารมณ์ ใด  ๆ หง ห้าม จด ใจ จาก อารมณ์ 

นั้น  ๆ เบน คัน 

จาก พระ พุทธ ภา ชิ? ไทื่ กล่าว มาน  ย่อม เบน เครื่อง, ช 

ให้ เห็น ว่า  จิก มีก วาม ล่า ก ญ อย่าง ไร  มีก วาม จำ เบน อย่าง 
ไร ที่ คน กวร ผก จิก  และ จิก ที่ ผึ๋กคี แล่ วสา มารถ อำนวย 

ประโยชน์ อะไร ให้ แก่ คน ผู้ผืก  การท จะ มก จด  ชง ห้าม 

ยาก  ผก ยาก  มัก โท ล ไป ใน อารมณ์ ทไม่ ค่อย ด นัก นั้น 

จำ เบ็่น เหลือ เกิน ที่ เรา จะ กอง ใช้ หล่กิ ที่ ทรง เรียก ว่า 
กรรม 1 ฐาน  หรือ  ล่ม มํ ฎ ฐาน 

๓.  กรรมฐาน หมา ยก วาม ว่า อย่าง ไร?  ล่า จะ แปล 
แบบ พง ง่าย  ๆ กรรมฐาน ค็ค็อ วธผ ถจท ชอง คน ใทัม ความ 
สงบ  สูตร ใน การ ผก จด  แก่ ความ หมาย ของ รูป ศพ ท แล ว 
ท่าน แปล ว่า  การ งาน ชอง จด  ทรอ การ งาน ทคน จะ ห้อง ทำ 
ทาง จด  ท่าน แบ่ง ออก เบน  ๒ ประเภท  คือ 


ก.  ก) •ค กรรมฐาน  แปล ว่า  วิสีหึ๋ นำ 1จ่ ไม้* เงน 

โค ย การ เอา จิคฃ องเรา  ไป ห ยุค ไว้ ที่ อารมณ์  หรือ  เรือง 
สง  อนใ คอ' ใ-เห นึ่ง  แทน ที่ จะ ปล่อย ให้ จิฅข องเรา วี่ง 

พล่าน ไป ใน เรื่อง ค่าง  ๆ จน กลาย เบ็่น คน ที่ เรียก ว่า  จิฅ 
ฟุ้งซ่าน  ใน รอน ทรง แส คง วิธี หรือ สง ที่ จะ ใช้ เบ็่น ที่ เกาะ 
ของ จฅ ไว้ ถึง  ๔๐  วิธ ควย กน  ที่งน เพราะ  คน เรา นทน ฐาน 
ท ห! เต แตก ค่า ากน  เขา ทำนอง ที่ท่ ไน เรียก ว่า  “ลา ร เนอ 
ขอน ลา ร ยา'’  ครือ  “นาน 'เจต ตํ’’  คน เรา ค่าง จิฅ ค่าง 
ใจ กัน  ใน ฃอนํ้ ทรง แบ่ง พน ใจ ของ คน เบน  ๖ ประเภท 
ควย กัน  เรียก ว่า  จริฅ  คือ 

©1  คน ที่ บีจ๊ฅ โอ่อ่า ภาคภูมิ  รีก์ ไคร้ โน ความ สวย งาม 
ม" กร ก ใคร่ พอ ใจ ใน สี่ง ค่าง  ๆ ที่ สวย งาม  รก ความ สะ อา ค 
ฅอง การ สี่งที่ ให้ เก ค ความ สุข แก่ กาย และ ใจ ของ คน  ร* ก 

ความ เบน ระเบียบ เรียบ รอย  เรียก ว่า  “ รา ค จริต  ” 

๒.  กน บี จิฅมํ ก ฉุน เฉียว โกรธ เคือง ง่าย  ๆ สน คาน 
หน* กไป ใน ทาง โทสะ  ทำ อะไร รวด เร็ว  พูด จา โผง ผาง 

ว่อง ไว  ชอบ ก่อ ความ ทุกข์ กวา มเ คือ ค ร้อน ไห้ แก่ กน อื่น 


เรียก ว่า 


๓ 


โท (เจ รท  ” 

. กน ที่มี จิก มก หลง ลืม*  สฅิ ไม่ มน กง  พูค จา มก 


พลํง พ ลาก  ถูก บาง ผิ คบ ไง  ทำ การ งาน ไม่ เรียบ ร้อย 

เฉื่อย เฉย  ฃาค ความ กระ ฉับ กระ เฉ ง ไม่ ค่อย มี ระเบียบ 
ใน การทำ งาน  เรียก ว่า  “โ} (ท จร ต” 


๔.  กน ที่มีก วาม วิฅท ฉังว ล มาก  คิก มาก  ฟุ้งซ่าน 
ขาก กวา มม่น ใจ ในก้ ว เอง  กก สิน ใจ ช้า  มี ความ ฉังเ ล 
เช้า ใจ เรื่อง อะไร ไม่ ไค้ กลอก  มก กิคฅ รึกฅ รอง ไป โกย 

ไม่ ค่อย แน่ ใจ  เรียก  “วิ ตัก ก จร ต’' 

๕.  กน ที่ เชื่อ กน และ เรื่อง ค่าง  ๆ ง่าย  ใคร ว่า อะไร 
ก็ เชื่อ กาม เขา ไป  ความ เชื่อ นน ไม่ มี กฎเกณฑ์  หรือ 

บี ญญา สำ หรบ พิจารณา  ใคร ว่า บุญ ก็ บุญ  ใคร ว่า บาป 

ก็ บาป เบน ก้น  เรียก ว่า  “สัทธา จวิ ต’’ 

๖.  กน ที่มีบี ญญา เฉียบ แหลม ว่อง ไว  ไค้ ยิน ไค้ บีง 
สึ๋งใ คม กจำ ไค้  และ เช้า ใจ เรื่อง ราว ค่าง  ๆ ไค้ อย่าง รวก 
เร็ว  ลกก่ อง  มี ความ มน ใจ ใน ฅวเ อง  มี ไหวพริบ 

ปฏ๊ ภาณ ใน เรื่อง ค่าง  ฯ เบ็่น กน ทัน กน เบ็่น ก้น  เรียก ว่า 


ทุท่ธ จ่รฅ  ” 

จริฅ ท ง ๖ ประการ น เรา อา ร จะ เรียก ว่า  พ น^าน 
ของ จิฅ  นิสย  ส้น คาน ก็ ไค้  แต่ ขอ ให้ เข ไ ใจ ว่า  โดย 
ปกติ แล ว จริฅ เหล่า น ย่อม มี แก่ คน ทุก กน  ฅาม ควร แก่ 
กา ละ  เทศะ  อารมณ์  แด่ ที่ ท่าน เรียก ว่า ใคร เบน จริฅ 
อะไร นน  หมาย ความ ว่า  ‘'ใคร ม การ แสด* ออก ใน ทา* ใด 
มาก ทอด  ถ อ ว่า มจํร ต นั้น,, 

เพื๋อ ให้ กน ไค้ รบ ประโยชน์ จาก กรร ม^าน  ดาม 

"71"  1 '“"^  ไ 

สมควร แก จรด ของ ฅน  พระ พุทธ เจ ไจ ง ทรง แส คง อา รม ณ 
หรือ สึงที่ ใช้ ฒ็่นที่ เกาะ ของ จิด ไว้ ถึง  ๔๐  ประการ 

ฃ.  ริน (เฟ้น 101 รน ฐาน  ห กาย ถึง การ ใช้ บญญ า 

พิจาร 011 ถึง ต่าง  ๆ ให้ เขา ใจ ฅาม กวา มเบ็่ น จริง  จน เลิก 
กวา มยึค ถือ  ความ หลง รก  หลง ชง  ม ว เมา ใน สี่ง ด่าง 
ลง ไป ไค้ ใน ที่สุค  สี่งที่ ทรง สอน ให้ นำ มา ใช้ พิจารณา น์น 
มีถืง  ๗๓  อย่าง 

แต่ สำ ห รัน ใน ทน  เรา จะ กูด กัน เพ ย* สม ถ กรรมฐาน 

เท ย* อย่า* เด ยา  เพราะ  เบา หมาย ใน การ สอน กรรม^าน 


๘ 


\ 


แก่ นก เรียน  และ ชวน นก เรียน ให้ ท คลอง ปฎ๊บ่ ฅนน  ม 
เพียง 

®.  ท้อ* การ ให้ นักเ รอน สา มา ร กรรม ร รม หลั* จห  ข* 

ฟุ* ข่า นอ อู่  เบน พนัง ที่ ศูนย์ เปล่า และ มี ปริมาณ มากกว่า 

พล' งจิฅ ที่ นำ มา ใช้ ประจำ วน  ให้ นก เรียน นำ เอา พนัง จิฅ 
ส่วน น8 น มา ใช้ ให้ ไค้ ประ โยชน์ ให้ มาก ที่สุค เท่า ที่ จะ มาก 
ไค้  เพราะ พนัง จิ ฅนน  เบน กระแส เหมือน กระแส น์า 

ธรรม คาน าที่ไ หล บ่า  ย่อม มี พนัง ใน การ ท่า ลาย ไค้ น้อย 

ส้น าที่มี ปริมาณ' น้อย กว่า  แค่ เขา นำ เข่า มา เข่า เกรื่ อง สูบ 

ส่ง ออก ทาง แบบ ไม่ ไค้  เพราะ พล งฬ บน พนัง รวม  และ 
มี แรง คน  จึง มี สมรรถนะ ใน การทำ ลาย ส่ง. ค่าง  ๆ ไค้ 

จิฅ คน ที่ รวบ รวม ไค้ จะ มีลก ษณะ อย่าง น้น  แค่  ปี ตจะ I กด 
พลั* เข่น นั้น ได้ ท้อ* อา ท้&พ ลั* ขอ* กวา มนั้* ใจ จร*  กราม  - 

เพ ย รพ ซา ยาม  ก็! น แร* ท้น 

เข'  ท้อ* การ ให้ นักเ รอน อา ท้อ พลั* จาก ท้อ ห*) นำ มา ใช้ 

กรม คุม อา รม ก็ เพ รอ จฅ ใจ ขอ* ตน  ให้ อยู่ ใน ส่ง ที่ฅน กำ นัง 
ท่า อยู่  เซ่น เรียน หนังสือ  พี งก รู สอน  ท่อง คำ รา  ไม่ 
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ใช่ ว่า ห้วน งใน ห้อง เรียน แก่ ใจ ลอย ไป เที่ยว ใน สถาน ที่ 
ค่าง  ๆ ทำ ให้ ช่วง กวา มกิค และ?! วาม รู้  ฃาค เบน ห้วง  ๆ 
ไม่ เกิก ผล สม บรณ์  ใน ช่อน  นก เรียน จะ เห้น ไค้ จาก 

เพึ่อ น ร่วม ช8 น เวลา ใน ห้อง เรียน เท่า ห้น  ค่า รา เล่ม เคียว 
กน  กรู สอน กน เคียว ก* น แค่ ทำไม?  ทำไม? 

เปอร์เซ็นต์ ที่, น ก เรียน สอบ ไค้’ จึง ค่าง ก* นอ ย่าง ไม่ น่า เชึ๋อ 
น แหละ คือ ผล ค่าง ของ  " จตไ ไส! ใ! สละ ฟ! ข่า ใ! ใน' แล] ะ 

1ร ย นหนํ งส อ จอ ง มัก I ร ยนแ ต่ละ คน  " 

๓.  ต้อง การ ไส้ นัก 1ร0 น สามารถ หา ความ ส! ไ] ให้ แก่ จต- 
ใจ  เพราะ กาย และ จิฅน น ทำ งาน มาก ลอก ว* น บาง กราว 
กาย พก ผ่อน แล ว แค่ จิก ไม่ ไค้ พัก ผ่อน  ห้า เบน อย่าง น 
บ่อย  ๆ เข ไ ใน ที่สุค สุขภาพ ทาง กาย และ จิก ของ คน ก็ จะ 
เสีย  ผล เสีย แห่ง สุขภาพ กาย นน ไม่ หน* กน' ก แค่ สุขภาพ 
จิก ที่ เสีย นน  อาจ ทำ ให้ บุก กล ผ้นํ้น เสีย กน ไป ใน ที่ สุก ก็ 

^ ไค้  กน ที่ รก กน  จึง จำ เบ็่น ห้อง ระวัง สุขภาพ กาย และ จิก 

ห้วย การ พัก ผ่อน  บ่า บด  รักษา กาย และ จิก กาม กวร แก่ 
'-  เหตุ  วิธี บริหาร  ป้า พัด  รักษา จิก น น ไม่ มี อะไร ที่ จะ 


ะ* &- 


ไค้ ผล เท่า กบ การ ป ฏิบ้ก ธรรม  หรือ การทำ กรรม 3 าน 

เพ รา ะ ช่วย' ให้ จิก ไค้' พ* ก ผ่อน และ สงบ ไค้  อาม สมควร แก่ 
ผล ที่ เรา ไค้ ปฎิบ้ ก 

๔.  ก้อง การ ให้ นัก เรย น ใช่ จก หมก แล้ วน เอง  ไป กวน 

คุม อาว มพ์  และ พสุ คิก ร รม ทาง กาย  วาจา ของ ฅน  ให้ 
อยู่ ใน กรอบ ของ ศีลธรรม จรรยา  กฎหมาย  ไม่ ทำ อะไร 
ไป กาม อำนาจ ของ ความ ร, กก วาม โกรธ เบ็่น กน 

๔.  เก อ ให้ น ก้เร ซน ใ ขัค ร รม ฐาน น เปี น (ค 191 รวน 

รวม กล้ง จก  นำ มา ใช ใน เวลา เรียน หนังสือ  คง กล่าว 

แล่ ว ใน' ข้อ ที่  9 เพี่อ ให้ นัก เรียน  สามารถ เพี่ม ประสิทธิ- 
ภาพ ความ จำ  ความ เข* : าใจ การ ก* ค สิน' ใจ  การ โค้ก อบ 

บญ หา ค่าง  'ๆ  เบน คน 

๖.  เกอ นัก เรย น มู้ไก้ รัน การ มก ฝน หาง จก มาก แล้ว  โม 
ก้อง ไป กังวล  กลุ้ม  ทวน ไกว  กลอย คาม  เรื่อง ราว ค่า งๆ 
เกิค ขํ้นใ นชีวิ ค ประจำ วน  ค่วย การทำ จิก ให้ อยู่ เหนือ 

เห คุ การณ์ น น ๆ นอก จาก เบน เรื่อง ที่ เกี่ยว กบ เรา โค ย 
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ฟ่.  เห้ย ให้ ผัก ทยน โคัสั มผั! เส* ห้ทย กว่า  ร!! แห่* 

ธรรมะ  รส แห่ง คราม สงบ  รส แห่ งก วาม เยือก เย็น ใจ 

แล่ วจะ พบ คิว ยฅน เอง ว่า  รส ใน โลก นน ไม่ มี รส อะไร ที่ 

จะ เปรย บ รส แห่ง ธรรมะ ไค้ เลย 

กรรม 1 ฐาน น . - เบน หล ก การที่ กน ทุก ศาสนา นำ ไป 

ปฎิป้ กไค้  กน ที่ ทำ กรรมฐาน ใน บจจุ ปน จึง มี ท8 ง พุทธ 

ค ริสคิ  อิน คู  อิส ลาม  เพราะ ทาง แห่ง กวา มคีน น ใ กร 
จะ เกิน ไป ย่อม ประสบ กวา มคี เช่น เคียว กัน  วิธี น1 น อาจ 

ต่าง กัน่  แต่ เบา หมาย ที่ กน จะ บรรลุ ถึง  กือก วาม สงบ 

เย็น  ปลอ ค โปร่ง ใจ  กวา ม สะ อา ค แห่ง จิก ใจ. 

นอก จาก จะ พุก กัน เฉพาะ กรรมฐาน ที่ เรียก ว่า  สม ถ- 
ก ร รม ฐาน แล, วิ  จะ บอก วิธี หรือ สึงที่ ช่วย ให้ จิฅส งบ  เพียง 
อย่าง เคียว  ใน จำนวน  ๔๐  อย่าง  กัา จะ ถาม ว่า  ทำไม 
จึง เบน อย่า งนน เล่า  ? 

กอบ ว่า  ที่ เบน เช่น น เพรา ะมีเ หก ผล หลาย ประการ 
คิว ย กัน  กึอ 

๑.  กรรมฐาน ช่อน  เบน กรรมฐาน, ที่ พระ พุทธ เช่า 


๑®) 

ทรง ใช้ เบน หลํก ใน เบํ้อ ง ก้น  ทำ ให้ พระ อง กก ไว ขนศ่ 

คำ แห น่ง  พระ ส ไ] มาส ม พุทธเจ้า 

๒..  กรรมฐาน จ้อน  ส็่งที่ นำ มา ใช้ เบ็่น เก รึ๋อง ยึก 

เกาะ ของ จิก อยู่ ที่ เรา แล* ว ไม่ กอง ไป เที่ยว หา ใน ที่อึ๋น ให้ 
ลำ นาก  นึก จะ ใช้ เมื่อ ไร ก็ สามารถ ใช้ ไค้ ท นที 

๓.  เบน กรรมฐาน ที่ กนก้ ว ไป  นิยม ทำ ก* น มาก ใน 
บจจุ นันนึ  และ ใน สม ไ) ก่อน 

๔.  เบน กรรมฐาน ที่ เหมาะ สม ก่น จ ริก ของ คน หลาย 
จ ริก ควย กน  ใ กร จะ มีจริ กอ ย่าง ไร  ก็ สามารถ ทำ ไค้ 

และ อาจ ไค้ ริบ ประโยชน์ จาก กรรมฐาน จ้อ นึไค้ 

๕.  วิธี ไม่ ยุ่ง ยาก ลำบาก อะไร มาก นก  ผล ที่เกิ ก จาก 
กรรม ฐาน ข้อ นึ  มื่ลก ษณะ ที่เก่ นเบ็่ นพ เก ษ โอกาส ที่ 

นก เรียน' จะ เกิน ผิ คทา งเกิ ค ขน' ไค้ ยาก 
กรรม ฐาน!^ นนเ 10 กว่า 8 ะไร  ? 

เรียก ว่า  “อา นา ปาน ลฅ กรรมฐาน’’  หรือ  “อา นา ปา น- 
กต ภาร นา  ” แปล ว่า  “การ กำ หน กิจ ฅอกู หล มหา ซ ใจ ต่ท์ 
แล รา ลม หา อ ใจ ออก  ” 


กรรมฐาน นมีห ล' กปฏ มิ คล อ่า ร ไร  ? 

ใน บน แรก  เรา ก้อง หาสถาน ที่ ซึ่ง สง* ค จาก เสียง 
รบกวน  ถึง แม่ จะ มีบ ไง ก็ ไม่ ควร มาก น' ก สถาน ที่นน 

อาจ จะ เบ็่น ห อง เรียน  ก้อง นอน หรอ สถาน ฑื่ใค ก็ ไค้  ที 
มี ล' กษณ ะ ค' ง กล่าว แล ว 

1*.  บ่น ที่ล 8*  ควร อยู่ ใน อิริยาบถ น' ง อาจ จะ เบน 
นง บน เกา อ นง พบ เพียบ  นํ่ งซ้ค สมา ธ โค ย การ วาง 
กาย ไห้ ค รง พอ สมควร  แก่ ไม่ ควร ถึง กบ เกรง  ทำ ส่อ คอ 
ค วา รา ระ ลกใ ค้ มน คง ออูโ นจุ คทา ท ต้อ 1 กา รใช  ใน การ น' ง 

น น ทราบ จาก คาส ครา จาร ย์ ทาง สรีรวิทยา ว่า  “การ นา 
ขัค สมา ปีเ ปีน ท่า ค ท อุค'  ’ แก่ ก้งน ย่อม ขน อยู่ กบ ความ 

สะ ค วก  และ ความ เหมาะ สม  เบน สำ ก* ญ แม่ นง บน เก้า อํ้ 
เรา ก็ อาจ พ' บ เพียบ ก้อย เก้า  หรี อซ้ค สมา ธไค้ เช่น ก้น 

เมื่อ นง เรียบ รอย แก้ว  ให้ เอา มือ ขวา ก้บมี อ ซ้าย  โค ย ให้ 
ปลา อนว ห่าง ก้น ประมาณ  ๒ นว  หมาย ถึง นวก้ ว แม่ มือ 

0.  บ่น ที่ สาม  คือ การ กำ หน คจิค ระ ถึก  ถึง อารมณ์ 
ที่ เรา จะ ใช้  อา ก้ยที่ ใจ เรา เกย วง ไป ใน อารมณ์ ค่าง  ๆ 


คาม ฅอง การ มา ก่อน  จึง ประสงค์ จะ แส คง ขน? าอน แห่ง 

การ กำ หน คจิฅ ระลึก  คาม ลำ ค* บก่ง ก่อ ไปนํ้  คือ 

๓.  ๑ กำ หน คจิฅ ไว้ ที่ 1 ฐาน หรือ จุค ค่าง  ๆ ใน ร่าง กาย 
คาม ลำ คบ ก่ง น คือ  ปลาย จมูก  กลาง ศีรษะ  เพ คาน 
กอ หอย  ลนบี่  ศูนย์  คือ  สะ คือ  เพราะ ฐาน I ห ล่า น 

ท่าน คือ ว่า เบ็่น ที่ พ* ก แห่ง ลม 

๓.  ๒ เมี่อ เห็น ว่า จิฅไ ม่วง ออก จาก จคที่ ง ๖ นนแ ลํว้ 
ให้ เปลี่ยน เบน การ น* บลม หายใจ เข้า และ หายใจ ออก  ใน 
การ น* บน น ท่าน แส คง การ นบ ไว้ ว่า  ให้ นบ เบน กู่  ๆ ไป 
เช่น หายใจ เข้า นบ  ๑ หายใจ ออก นบ  ๑ โค ย ท่าน กำ หน ค 
ให้ นบ เบน ชุค  ๆ ก่ง น ะ- 

ก.  ๑— ๑.  ๒- ๒.  ๓- ๓.  ๔- ๔.  ๕ — ๕. 

ข.  ๑- ๑.  ๒- ๒.  ๓ — ๓.  ๔- ๔.  ๕-- ๕.  ๖ —๖.  , 

ค.  ๑ — ๑.  ๒ — ๒.  ๓ — ๓.  ๔- ๔.  ๕ — ๕.  ๖ — ๖.  ๗— ๗. 
ฆ.  ๑ — ๑.  ๒— ๒.  ๓ — ๓.  ๔ — ๔.  ๕ — ๕.  ๖ — ๖.. ๗— ๗. 

๘— ๘. 

ง.  ๑- ๑,  ๒- ๒,  ๓- ๓,  ๔- ๔.  ๕- ๕.  ๖- ๖.  ๗- ๗. 

/ 


๑๖ 

๘— ๘.  ๙— ๙. 

จ.  ๑— ๑.  ๒— ๒.  ๓— ๓.  ๔— ๔.  ๕— ๕.  ๖— ๖.  ๗— ๗. 

๘— ๘.  ๙ — ๙.  ๑0— ๑๐. 

ใน ขณะ นับ อยู่ น้น  พยายาม คุมลม หายใจ อย่า ให้ ยาว 
เกิน ไป  และ สน เกิน ไป  เพราะ จะ รู้ สก เห นึ๋อย  ให้ หาย 
ใจ ไป? าาม ธรรม คา  ใน ชนนํ้ ท่าน มุ่ง แค่ เพียง ไม่ ให้ การ น่บ 
พล าคเ ท่าน น เมึ๋อ เรา นับ ครบ ชุ คม ากิง  © ถึง  ๑0  แห้ว 
ให้ ๆงํ๋ฑ่ 'น นับ' ใหม่ คือ เรื ม' จาก  ©ถึง  ๕ ใหม่  หมุน วน 
ไป เรึ๋อ ย ๆ จน กว่า การ นับ ของ เรา ไม่ พล าค  ความ พล าค 
ที่เกิ คขํ้น นน อาจ เกิค ใน ช่วง ที่ นับ  คือ เกิค ใน ชุคที่ นับ ก็ 
ไห้  เช่น  , 

®.  ท ลาด ใน ช่ว ฌั้น  เช่น นบ  ๓ แห้ว เกิค เผลอ เลย 
ไป นับ  ๕ อย่าง นถึอ ว่า พล าค ใน ช่วง ที่ นับ 

เ).  น ลาด โน ขุด นัน  เช่น ชุ คค่อ ไป จะ นับ  ©ถึง  ๖ 
ไป ห ยุค เสย เพียง  ๕ หรือ เลย ไป ถึง  ๙ หรือ เกิค ความ 
ลง เลว่ าชุค ไหน แน่  ถือ ว่า เบน การ นับ พล าค ใน ซ คน น ๆ 


๔.  เม ลน'! เห่า น ไป่' ไส้* ไ* เท ลา ม แลํว์  โห่ กาม นม 
จิ? เไห้  0 ชุม  ศก 

~ - ปลาย จมูก หรือ ริม ผี1 ปาก เบํ้ อง บน  ใน ขณะ ที่ ลม 
หายใจ กระทบ  ที่ งํ้ใน เวลา หายใจ เฃำ และ 

หายใจ ออก 

- จุก ที่ กง ของ ห้ ว์ใจ  โกย กำ หน กจิฅ กาม ลม ไป ใน 
จุ กน น ที่ง เวลา หายใจ เข้า ออก เช่น เกีย วก น 

- จุก สุก ทำ ย คือ นาภี  ที่ ท่าน คือ ว่า เบน ศุนอ์  เวลา 
หายใจ เข้า ผู้ หายใจ จะ มี กวา ม รู้สึก ว่า ลม มา หาย ลง ที่จุ กน 
แล วก ลบ หายใจ ออก ไป  คืเรื ม จาก จุก นํ้เซ่ นก น คืง แม้ 
ระบบ การ หายใจ จะ ไม่ กรง กาม ที่ กล่าว มา  แกก วาม รู้สึก 
ของ เรา จะ เบน เช่น ที่ กล่าว แล1 ว 

ใน เวลา หายใจ นน  ให้ เรา ส่ง จิก กาม ลม ไป ใน จุก 

ที่ง สาม  ที่ง เวลา หายใจ เข้า และ หายใจ ออก  จน กว่า จิก 

ไม่ หล กลอย ไป จากลม  หรือ ไม่ พราก จากลม 

๔.  ห่าเ หน ว่า ใน ชน นน ไห่ หลาม มน ลไเ  ให้ เปล ยน 
เบน  การ กำ หน ก เพียง ลม อย่าง เกีย ว โกย มี สกี กวา ม 


ระ ลืก  และ รู้ ว่า  ลม หายใจ เข้า-อ อา ของ เรา  อาว หรอ 
สน  ก ให้' รู้' ไป กา มน นํ้  ส่วน จ ไห วะ การ หายใจ นน ไม่ ออ ง 
ไป ควบ คม  เพียง แก่ ให้ รู้ ว่า  ช่วง ท หายใจ นน สน หรือ 
ยาว เท่า นั้น เอง 

๖.  จะ พบ ว่า ใน นั้น ที่ หา นั้น  ใจ เรา ท่อง กำ หน ค 

รู้ ลม อยู่ ถึง สอง จอ  เมื่อ ผ่าน ไป แล้ว ให้ ใช่ การ หายใจ 

เขา-ออ กน น เอง  แก่ เวลา หายใจ เช่า ให้ นึก ว่า  ทุทฺ  หาย 
ใจ ออก นึก ว่า  โ®  คือ นึก ถึง พุทฺโ ธ นั้น เอง  หรือ จะ ใช้ 
หายใจ เช่า-ออก นึก ถึง พุทฺโ ธ ไป เลย ก็ ไอ้-  วิธี แรก อาจ อี 
กว่า เพราะ มี เพียง พยางค์ เคียว  แก่ อาจ เลือก ไอ อาม ความ 
สมี กร ใจ 

ฟ่.  ใน นั้น น เรา ย้ง ใช่ พุทฺโ ธ อยู่ อีก ก็ ไอ้  จะ เลิก 

ก็ ไอ้  แก่' จุก' หมาย ที่ สำ ก ญ คือ ให้ อ1 งสฅิ กำ หนอ รู้ ลม  ที่ 
กระทบ ปลาย จมูก  หรือ รืมผึ๋ ปาก เบ อง บน  ท1 ง เวลา หาย 
ใจเ ห้า และ หายใจ ออก  โอ ย ไม่ อ้อ ง ไป สนใจ ว่า  ลม ที่ 

เข้า-ออก แล วจะ ไป ถึง ไหน  โ 

การ กระทำ กรรม^าน  ที่ เรียก ว่า อา นา ปาน สอีที่ กล่าว 


มานี  เ-พ อฅ อบ สนอง อารมณ์ ของ คน หรือ จ่รืฅ ของ คน 

คง กล่าว แล ว เวลา ป ฏิทํฅ จริง  ๆ นน  เรา อาจ จะ เลือก 
ปฏิ บ^ ใน ขน ไหน ก็ ไค้  ค้า จะ แยก คาม จรืค ค้งที่ ไค้ กล่าว 
แล ว จะ พบ ว่า 

ก.  ค นท ม ว ตัก กจริ ต โมก ข รก  โกส จร ต ควร เรืม 
มา คาม ลำค้ บ โคฃ เฉพาะ กน ที่ มีวิฅ กก จริฅ  อารมณ์ มาก 
กว่า ปกคิ  การ จะ ให้ จิคส งบ ไค้ เร็ว ลำบาก  ควร ทำ แบบ 
ค่อย เบน ค่อย ไป  โกย การ ลค อารมณ์ จาก มาก มา หา น้อย 


คาม ลำ กับ 


ข.  คน ราก จร ต ทุ ทธิ จร ต สัทธา จร ต จะ เร็ม จาก 

ขน ที่  ๔ ก็ ไค้  เพราะ คน พวก นมี อารมณ์ ประ ณีฅก ว่า 


สาม พวก ที่ แล ว 

ที่ ควร ทราบ ไว้ อีก ประการ หนึ่ง คือ  เรื่อง ของ อาน า- 
ปาน สติ กรรม ^ านนึ่  เบน เรื่อง ที่ ผูก พน อยู่ กับ  การ นับ 
การ กำ ทน ดล ม สี่งที่ จำ เบน จะ ค้อ ง นำ เขา มา ช่วย  คือ 

0.  ลด  กวา ม ระลึก ถึง สง ที่ คน กำ กัง กระ; ทำ อยุ่ อย่า 

/;  * 

ให้ เผลอ 


) 


1*0 

๒.  ค วาม รู้! คัว  คือ ก, อง รู้ ว่า ขณะ นํ้กำ ล่ง ทำ อะไร อยู่ 
ให้ รู้ ว่า ที่ ทำ อยู่ นึผิก พ ลาก ประการ ใก บ้าง ไหม  ? ให้ รู้ อยู่ 
กลอก เวลา 

๓.  ความ เหย ร ก้อง เบ้า ใจ ว่า จึฅข อง กน นน  ปล่อย 
ไป กาม เรึ่ อง มา นาน  การที่ จะ ใบ้ สงบ ใน เวลา รวก เร็ว นั้น 
ย่อม เบน ไป ไค1, ยาก  การ ใบ้ ความ เพียร พยายาม ทำ ไป 

เสมอ  ไม่ ทอ คที่ง  เบน กวา ม จำ เบน  หาก ทำ เพียง ไม่ 
กี่ กรง ก็ เลิก ไป  ผล ที่ เรา ห บ้งจ ะเกิ เก ขํ้น ไค ยาก  หล ก ธรรม 
ท่งํ๋  ๓ ประ กา รน  จึง เบน เหมือน กร  ที่ กอย แนะ นำ 

ฅกเ คือ น กระ คุ้น  กวา ม สำนึก ของ นก เรียน ใบ้ คำ เนึน 

ไป ใน ทาง ที่ ถูก ก้อง 

ใน ขณะ ที่ ทำ กรรม ฐาน อยู่ นั้น  บาง กน อาจ จะ เก็ค 

ความ รู้สืก ใน ล่กษ ณะก่ าง  ๆ เซ่น 

๑.  มม ศร ยะ  ใบ้ ทราบ ว่า ก้าเ กิกขํ้ น เบน เพราะ ผู้ 
ปฎิบ ฅสะ กก จิก กน เอง มาก ไป  กวร ผ่อน  การ สะ กก จิก 
ฅนเ อง  ปล่อย ใบ้ เบน ไป กาม ธรรม กา  เรา ทำ หนำ ที่ 

เพียง รู้ อา รณ์ที่ เรา ใบ้ ขณะ นั้น เท่า นั้น 


&.  ความ เค! ยก  เถิก จาก ผู้ปฎิ บก อยาก ให้ จิก สงบ 
I รี ว เกิน' ไป  เมื่อ ทำ ไม่ ไก ไฑม ที่ ห้อง การ ก็ ห้อง เถิก กวา ม 
เกรียก ขน  ให้ ข่า ใจ ว่า ขณะ ใกที่ เรา ย ไ) มี กวา มอ ยาก ให้ 

จิก สงบอยู่  ขณะ น นก วาม สงบ จะ ๓ ก ขน ไม่ ไค ไลย 

0*.  ร ตก ใ จ เค้น 13 ว ผก! เกํฅ  เถิก จาก การ กึง จิก จาก 

อารมณ์ ภาย นอก มา แรง เกิน ไป  ใน ขอน  จะ ส่ง เกก เห็น 
ไก ว่า  บาง เวลา ที่ เรา นง ส่ง จิก ไป ใน ที่ อื่น ก็กี  กำ ลง นอน 
หล้ บ และ ผั๋นอ ยู่ก็กี  ห้า ใ กร มา ทำ ให้ กก ใจ  หรือ ที่ฅื่น ใน 
ขณะ น1 น ใจ จะ เก ไแรี วผิก ปก กิ  จน บาง คน อาจ รู้สึก 

เหนื่อย  หอบ  ห้า เบน อย่าง นื่กา ร ทำ กรรม; ฐาน ควร เกิน 
กาม ขน ที่ กล่าว แห้ว 

๙.  รุ้สก เค ว้า คว้า าใน ใจ  ห้งนื่ เพราะ ว่า ความ รู้สึก 

ของ เรา ยิง ไม่ อยู่ ห้บที่  เข ไ ใน ลไา ษณะ ที่วี่ง เขา วิง ออกอยู่ 
วิธี แห้  คือ เลิก สนใจ ใน สี่งก่ าง  ๆ ที่ กล่าว แลว  หรือ 
ที่ ยิง ไม่ ไก กล่าว ถึง  ใช้ จิก กำ หน กลม ไป เรื่อย  ๆ แห้ว 

อาการ เหล่า นื่นคื จะ หาย ไป เอง ใน ที สุก 

การทำ จิก ให้ สง เม โกย วิธีนื่  หห้ง จาก ไห้ ปฺฏิ บก ไป 


พอ สมควร  จะ เกิก ความ เปฒี น แปลง ทาง กาย  ทาง 

อารมณ์  จิก ใจ นังนึ่ 

- กวา มก ระ วน กระวาย ทาง ก่าย จิฅส งบ ลง  จิฅ กาย 
เบา ปีน  รู้สึก ปลอก โปร่ง  บาง กรงํ้ อาจ รู้สึก คัว เหมือน 
ลอย อยู่ บน อากาศ 

- เมื่อ ลม ห. าย ใจ หยาบ  คือ ลม หายใจ ฅาม ปกดิ 

เรื่ม ละเอียด เข ไ จิก ของ บุคคล นนจ ะมีนิ มิด  คือ เครื่อง 
หมาย ที่ เกิด จาก จิก สงบ  คือ ลม หายใจ จะ สุขุม ละเอียด 

หนัก เขา 

- ขอ ให้ พยายาม สืป ไป  ใน ที่ สุดลม ที่ ละเอียด สุขุม 
น้นเ อง ก็ จะ สงบ ลง นัว ย ลม หายใจ จะ ละเอียด หนัก ยีงขํ้ น 
จะ ก ไว ไป ถึง จุด หนึ่ง  คือ มี ความ รู้สึก ว่า ลม หายใจ หาย ไป 
หรือ ฅนเ อง ไม่ มี ลม หายใจ 

- นัา เกิด ความ รู้ อย่าง นัน  อย่า ฅก ใจ  เลิก ทำ 

กรรมฐาน  เพราะ น น เบน ผล ของ กรรมฐาน ที่ เรา ทำ 

เพราะ นัา ลุก ขน  หรือ เลิก ป ฏิบค  ผล ด่าง  ๆ ที่ ลง ทุน 

ปฏิบ ดม าคื จะ หาย ไป นัว ย ให้ นังอ่ ยู่ ใน ที่ เดิม โดย กำหนด 


ลม ใน จุก ที่ ลม เลิก  หรือ ลม กระทบ น้นเ อง 

เมื่อ ถึง ข1 นนึ่  ให้ ทำ กวา ม รู้สึก ว่า  เรา ไม่ ไก ไ บน 
กาย  ลม หายใจ จึง ห้อง มี  เมื่อ กำ หน ก ไป เช่น น้น  ใน 
ที่ ลุก ลม จะ เกิก ขน เหมือน เค็ม  โกย อา ศ ย หลีก  ๓ ประ- 
การ กง กล่าว แห้ว  คือ  สฅิ  บั่ญุญ า ความ เพียร  จา กน น 
จะ เลิก นิมิก  ห้นเ บ็่นห้ ญญห้ กษณ์ ซอ งก วาม สงบ แห่ง จิก 
นิมิฅ น น อาจ แฅก ค่าง ห้น ไป คาม จ ริก ของ แก่ ละ กน  เช่น 

- อาจ จะ เลิก เบน ภาพอย่าง ใ กอ ย่าง หนึ่ง ขน มา 
ทํง  ๆ ที่ ใน ขณะ นนผ้ ปฏิบ ฅกำ ห้งห้ ง หลบ กา อยู่  ภาพ 
นํ้น อาจ ขยาย ให้ โก  หรือ ย่อ ให้ เลก ไห้  คาม ห้อง การ 

- บาง กน เลิก สม ผสที่ สุขุม  ปรากฏ กุจ ปุย นุ่น บ้าง 
สำลี บ้าง  บาง กน จะ หลบ คา เห็น เบน ก วง แห้ว  สำ แสง 
ลม โชย มา อ่อน  ๆ เบ็่ นห้น  อะไร จะ เลิก ฃนก็ คาม  ให้ 
ทำ กวา ม รู้สึก ว่า  นน คือ ผล ของ การทำ ความ เพียร ทาง จิก 
ของ เรา  หน้าที่ ของ เรา คือ ห้าว ก่อ ไป  ห้าว ก่อ ไป โกย ไม่ 
หยก ยง 

สึงที่ ควร กำ หน ก ให้ ชก คือ  ลม หายใจ เข้า  ลม หายใจ 


ปี อก  นมค  ท* สาม นเบ็่ นก น ละ อารมณ์ ของ จิก  ซึง เรา 
จำ เบึ๋น จะ ฅํอฬู้ ว่า  อะไร เบน อะไร 

ความ สงบ ที่เกิ คฃน จาก ทำ กรรมฐาน คง กล่าว แล วน น 
จะ มิ ขน  ๓ ระ ค' บ คือ 

๑.  เบ็่ นก วาม สงบ ที่ เกิด ขน เพียง ชว ขณะ หนึ่ง  เรียก 
ว่า  V ถ} ก สมาธิ 

๒.  ความ สงบ ที่ นานกว่า ขอ แรก  แค่ ไม่ นาน นัก 

เรียก ว่า อุป จาร สม าธิ  คือ เฉียด ใ กล* กวา ม สงบ ที่แท ไ) ริง 

เขา ไป มาก แล ว 

ณ.  ความ สงบ ที่ แน่ว แน่ อย่าง แทไ เริง  เรียก ว่า 

อัปป ม! สมาธิ  และ ความ สงบ ใน ระ ด* บนึ่  จะ ปริ บ นัว เอง 
ไป คาม ลำ คบ  อารมณ์ ของ คนเ รีม ประ ณ์ฅเ ขำ และ แคบ 
เข่า คาม ลำ คบ  ท่าน เรียก ว่า  “ฌาน”  จิก จะ ปริ, บฅน 
เอง เข่า สู่ ความ สงบ ตาม ลำ ค* บ ค่งนึ่ 

ก.  ฌาน ที่ หนา  จะ มี  าฅก  คือ ความ นึก,  ว จาร 
คือ  การ พิจารณา,  มติ  คือ ความ เ, อิบอ็่ ม1 ใจ,  สุ V 

ความ สบาย กาย ใจ,  - เอ ก ปี ล ตา  จิฅมี อารมณ์ เ!! นอ', น เคียว 


ข.  ฌใน ท สอง  วิฅก  วิจาร  หาย ไป  ยิง คง เหลือ 
แค่  ใ] ต สุ V เอ คัคค ตา  ทีประ ณ์ฅก ว่า ใน ฌาน ทีหนึ ง 

ค.  ฌาน ที สใม  บฅิ  ความ อีม ใจ หาย ไป อีก  ยิง เหลือ 
แค่สุ V กัไ]  เอ กัคค ตา  ที่ ประ ณีฅก ว่า ระ ดบที่ สอง 

ฆ.  ฌาน ทีส  ความ สุข ที่ ประ ณีด ด* ง กล่าว แล่ วจะ 

หาย ไป  ยิง เหลือ แค่ อเ ใ] ก ขา  คือ จิฅ วาง เฉย  และ 

เอก คล ตา  คือ สมาธิ ที่ เด่น ชด ที่ สุด 

น* ก เรียน จะ พบ ว่า  ใน ศาสนา ประเภท เท ว นิยม เช่น 

ศาสนา พราหมณ์  ได กำหนด หน ไ ที่ ของ พระ เจา ไว วา 

พระ ท ร หน  เบน พระ ผู้ส ราง  พระ ศิระ  เบ็่น ผู้ ทำลาย 

พระ นารายณ์  เบ็่น ผู้ ธำรง รก ษา โลก 

พระ พุทธ ศาสนา เรา ไม่ มี พระ เจา  เรา มี แค่ พระ- 

ร* ฅนฅ รย  เรา ไม่ พูด ถึง โลก ที่ เรา อา ศย  แค่ เรา สนใจ 

เพียง ชีวิฅ ของ เรา และ ของ กน อื่น 

ผู้ {เร้า] คน ขน) ก นั้น  คอก เลอ  คัล] หา  ได้แก่ กวา ม 
เศฑ้ หมอง  และ จิฅที่ ทะเยอ ทะยานอยาก ด้วย ประการ 

ค่าง  ๆ นนเ อง สฑ้ง ชิ1 วิด กน ขน มา 


เก๊ก มา แล ไ กิเลส กิณ หาน8 นยง มี อำ จา จ เหนือ กน อยู่ อีก 
กิเลส จึง ไค้ ชื่อ ว่า  เบน พร? ผู้ รัก บา 

ใน ขเแ ะ เคียว กิน  กน ที่ฅก อยู่ ภาย' ใฅ อำนาจ กิเลส 

กิ ณ หาน8 น ย่อม กระทำ กรรม ไป คาม อำนาจ ของ กิเลส 

กิ ณ หาน น จึง กิ อง ประสบ ความ เกือก รอน อยู่ กิวย ประ- 
การ ค่าง  ๆ กิเลส กิณ หา จึง อยู่ ใน ฐานะ  บ ร? เจ้า ผู้ ทำลาย 
ด้าย 

เยอ ชา ตบ ตก ร่า  สู รก ร่า  ป ร? ถเ ต แล? สา! เลข ม าก ก ร่า 

พระ พุทธ ศาสนา จึง แส คง ธรรมะ อนเ บน หกิก กวา ม จริง กิน 
ประเสริฐ  ถา จะ เปรียบ ธรรมะ เบน พระ เจ่า กิ งก ล่า วแลํ ว 
ธรรมะ เบน พระ เจา ท1 ง ๓ ไค  คาม หน ไ ที่ ซึ่ง ธรรมะ จะ 
อำนวย ผล ไห ไเก่ กน  คือ 

ก.  พร? พุทธเจ้า ท ราต รัลรฺ พร? ธรรม  ทรง ใ ซ พระ 

ธรรม กำ สอน ของ พระ องค์  เพื่อ อำนวย ประโยชน์  เกิอ กูล 
และ สร ไง กวา มสุฃ ใหไ เก่ กน  และ โลก  พร? ธรรม จา อยู่ 

ใ น ฐาน? พร? ผู้ล ร้า า 

ข.  พระ ธรรม ที่ บุก กล รก ษาป ระ พฤกิ ปฎิบ้ ฅคีแ กิ} 


ย่อม พิทํก ษ ไก ษาบุ กก ลน นก ไที่ท รง แส คง ไว’ วา  “ พระ 
ธรรม ย่อม รัก บา ผู้ปฏ บ ตใม่ ให้ ตก ไป ใน ทขว  ” กระ ธรรม 
แล ย่อม รัก บา ผู้ ประ พฤต ธรรม . พระ ธรรม ท บุคคล ปฏิบ ต 
ทา มด แล้ว  ย่อม นำ ความ ลุ ขมา ให้ เบน ล้น  ใน จุ คน  พระ 

ธรรม จึง อยู่' I' น 3 า' นะ! V ธำร ร รัก บา มวล มนุษยชาติ และ' โลก 
ใหใ ก๊ก กวา มสุฃ ความ สงบ  จน ถึง เข้า ถึง กวา ม สงบ ที่ 

ถาวร 

ก.  พระ พุทธ เจ ไทร งบ ญญ้ฅั้ ศีล ไว,  เพื่อ ทำลาย กิเลส 
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ท ทะ สก ออก มา ภาย นอก  กอ ทาง  กาย  วาจา  ศ ลน น 
กอง สำเร็จ มา จาก เจ คน ากือ ความ ก1 งํ้ใจ  ใน ขณะ เคียว กน 
ทรง แส คง พระ ธรรม ไว ใ บ็่น จำนวน มาก  เพื่อ ทำลาย กิเลส 
ก่ณ หา  ใน จ คน  พระ ธรรม จึง ชื่อ ว่า  เบึน พระ ผู้ ทำลาย 
ความ ชั๋วพ่ รอก เลล  ที่มี อยู่ ภาย ใน จิก ใจ ของ คน  จาก คน 
แก่ ละ กน  ถึง ส ไก มอน เบน ส่วน รวม 

เพื่อ จำ ก* ควง แห่ง การส รำ ง การ ธำรง รก ษา  และ 

การทำ ลาย ของ ธรรมะ  ใหใ เก บ เข้า  เรา. จะ พูค กน เพียง 
ประ เก็ง เข องการ ทำ กรรม^าน 


เช^ 

สึ๋งผึ๋ ร 19! รโร แเล ว้เ ธรรม เฃำ ทำ ล') 0000ะโร  ? 

ใน ชีวิฅ ประจำ วน ของ คน แค่ ละ คน นน  มก ฅก อยู่ 

ภาย ใกั อำนาจ ของ กิเลส  และ ท่า อะไร ไป คาม บญ ชา การ 
ของ กิเลส  ซึ่ง จะ กล่าว ใน ที่นี่ เพียง  ๕ ประการ  อํน่ ท่าน 
เรียก ว่า  สีง ที่™ เจิค บุก กล เอา ไว้ ไม่ ใ ห* บรรลุ กวา มดี  คือ 
โท รพ  ไก แก่ 

๑.  จิฅที่ พอ ใจ รก ใคร่ ใน สีงที่ เบน  รูป  เสียง  ก ลน 
รส  สี ม่ผ่สั  กัวย อำนาจ ชอง ความ รัก ใคร่ 

ความ พอ ใจ  กวา มอ ยาก ไค้  เรียก ว่า  “กา ฆ ฉันท์’, 
๒.  ความ งุ่น ง่าน หงุค หงิก  ไม่ พอ ใจ  จน ถึง กับ 
คิก จอง ล ไง จอง ผลาญ กน อึ๋น  ซึ่ง เบน ความ รู้สึก 
ที่เกิ กฃน กัวย อำนาจ  ความ ไม่ พอ ใจ  ไม่ ยินดี 
เก ลี ยก  โกรธ  โทสะ  เรียก ว่า  "น ยา บาท” 
๓.  กวา ม ท่อ แท้  เหนื่อย หน่าย  กร ไน กาย ใจ 

หรือ ความ ง่วง นอน  เรียก ว่า  “ลน มิทธะ” 
๔.  ความ พุง ซ่า ใเ  รำคาญ  หรือ กวา มคิค พล่าน ไป 
ใน อารมณ์ ค่าง  ๆ จ๊ฅม กจืก จาง เรีว  เรียก ว่า 


๒* 

“ อุทธัจ จก กก จจะ  ” 

๕.  กวา มล* งเล สง สย  ไม่ แน่ ใจ  ค่ค สิน ใจ อะไร 

ไม่ ไค*'  ขา ค ความ มีน ใจ ใน น้วเ อง  เรียก ว่า 

“ว จกจ ฉา” 

นิวรณ์ ทง  ๕ ประการ นิ  เกิค ขํ้น ภาย ใน จิคข อง ใคร 
แล* ว จะ ทำ หน้าที่ กน ความ คีขอ งก นนิน เอา ไว้  และ 
เบน การ กน ถึง สอง ค* าน  คือ 

กนใเนฃ่า  คือ กน ไม่ ให้ ความ คี ใหม่ เขา ไป ถึง ใจ 
ฅวอ ย่าง เช่น นก เรียน กำ ลง พง กรู สอน  หรือ กน กำ น้ง 

พง เทศ น่  คำ สอน คำ เทศ น่นน ย่อม เว้า ไป ไม่ ถึง ใจ  น้า 
ใจ ของ ผู้นน มี นิวรณ์ อย่าง ใ คอ ย่าง หนึ่ง กน อยู่  นิวรณ์ จึง 
เบน อุปสรรค ไม่ ให้ เขา ไค้ ความ รู้ ใหม่ 

0111108(1  คือ แม้ ผู้ที่มี ความ รู้ ความ สามารถ  จะ 

แส คง ความ รู้ ความ สามารถ ของ คน ออก ไป ให้ ปรากฏ  แก่ 
หาก ใจ ของ เขา มี นิวรณ์  เขา ย่อม ไม่ อาจ แส คง ความ รู้ 

ความ สามารถ ออก ไค้ เคืม ที่  เช่น ครู หรือ นัก เทศ นที่มี 

ความ รู้ อย่า งคี  แค่ ไป เทศ นึ่ไป สอน ใน ขณะ ที่มี นิวรณ์ 


I 


๓0 


ก็ แสดง ให้ ดี ไม่ ไค้ เกม ที่  กน ที่ อ่าน หน* ง่สือ เก่งๆ  ถ้า อ่าน 
ขณะ จิก มี นิวรณ์ ก็ อ่าน กก  ๆ หล่น  ๆ นก พูก  นก แส คง 
นก ร่อง  นิ ก มวย  นิ ก เรียน  ถ้า ถูก นิวรณ์ เล่น งาน แล' ว 
การทำ งาน การ สอบ เอา ดี ไม่ ไค้ ท8 งนน 

นิวรณ์ ท*  ๙ นเ นิด ชน ไค้ฮ อ่า* ไร  ? 

®.  เฑบ ฉนท์  เกิด ขน เพราะ ยึด กีอส็ ง ค่าง  ๆ ว่า 
สวย งฺาม  น่า ร่ก น่า พอ ใ 1 ที่งํ้น น จิก ของ; ฃาจ ะวึ๋ง ไล่ 

กวา มอ ยาก ใน สึงที่ กนก* องการ อยู่ กล อด เวลา  เรียก ว่า 

“กุ ภ นิมิต” 

10.  พยาบาท  เกิค จาก การ มอง สง ท8 ง หลาย ไม่ น่า 
ริก น่า พอ ใจ  กบ แก, นิ ใจ เบน เห กุ  เรียก ว่า  ‘ฟ่ฎิ ฆ นิมิต” 
8).  นิน มิทธะ  เกิด มา จา กก วาม ไม่ ยินกี  กวา ม 

เกีย จก ร่าน  กวา มบิค เบือน  กวา ม เมา อาหาร  จิก ใจ หดหู่ 
เรียก ว่า  4 ต รติ’  เบน กน 

๔.  ภุทธ ไ) ฉกุก กุอ ฉะ  เกิด จาก จิก ใจ ที่ ไม่ อาจ สงบ 
ไค้  วึ๋งไ ปวง มา จาก จุด หนึ่ง ไป ฒจุด หนึ่ง อยู่ กล อด เวลา 
เรียก ว่า  “เอ ต โ (I 0 วูฟ่ (เม ะ” 


๙.  วจิลิ ฉฉา  เกิค จาก การ ขา ค การ ใช้ บ่ญญ าพิ จาร ณา 
คือ ไม่ ทำ' ใ' แใจ ค่าย อบาย อิน เพ บ กาย เท่า ที่ ควร  เรียก ว่า 

“ฮโ ซนิโ (เม น ลิแา ร” 

พระ ธรรม ฉะ เบึน พระ ผ่หำ ลา ฮส์น ห ล่า นไล้ อย่า ร 

ไร? 

การทำ ลาย นิวรณ์ ดิง กล่า วน1 น เรา ดิอง ทำลาย ที่ 

สาเหตุ ของ ม' น ซึ่ง จะ ซอ แบ่ง ขน แห่ง การทำ ลาย เบน สอง 
ระ ดิบ คือ  ระ ดิบ ใน ชีวิฅ ประจำ ว* น กบ  ระ ดิบ อา ศ* ย 

หล' ก กรรม ฐาน 

ก.  การทำ ลาย นิวรณ์  หรือ สาเหตุ ซอง นิวรณ์ ใน 

ชีวิต ประจำ ว* น น1 น ท่าน แส คง ว่า 

๑.  ค ท)]! ก!!] ย ใ' ก* าม  ให้ ใช้ บ่ญญ าม อง ให้ ซึ่ง ถึง 
แก่น แท้ ซอง สีง เหล่า นน ว่า  โค ยก วาม จริง อย่าง แท้ จริง 
แล่ ว รูป  รส  กล่น  เสียง  และ สีงที่ เรา ถูกดิ อง  ไม่ ใช่ 
เบ่ นของ งามอย่าง แท้ จริง  เบน เพียง มายา  ที่ หลอก หลวง 
กน ให้ หลง ไป เท่า นนเ อง 

๒.  ค ท)] ห ซา บาท  ให้ มอง ใน ล ก ษ ณะที่ กวร ให้ 


อภิ ย เห็น โทษ ขอ งก วาม พยาบาท  สร ไง ความ รก  เม ค คา 
สงสาร  ใน คน ที่ ทำ ให้ เรา โกรธ 

๓.  ความ ง วา! หาา หา วน อน  แก้ ควย การ บริโภค 

'อาหาร แค่ พอ สมควร  ไม่ ให้ มาก และ นอ ย จน เกิน ไป  มี 
ความ พยายาม  บาก บน  กิคที่ จะ ทำ ความ เพียร อยู่ คลอ ค 
เวลา 

หรือ ไม่ อย่า งนน  ก้ให้ ใช้ หล กที่พ ระ พุทธเจ้า ทรง 

แส คง แก่ พระ โม คกํล ลา นะ  ว่า 

0.  คิด ถา สัญญา  คือ ความ จำ เก่าๆ  โค ยกิค ทบทวน 
&.  คิปีา ว ถ! าค วาม รู้  ไค้ แก่ ครืก ครอง วิชา ความ รู้ที่ 
ไค้ เล่า เรียน มา 

๓.  ยา ปี ยาย มนท์  ไค้ แก่ ท่อง วิชา ที่ เห็น ว่า ควร ท่อง 
หรือ ท่อง บท สวค มนต์ ค่าง  ๆ 

๔.  ยอน หู  ถูดัว  ไค้ แก่ ใช้ นํ้ว มือ ยอน หู  และ ใช้ 

ผา มือ ลูบ ค่ว ไป มา 

๔.  ซน ปีน ถู ใ] ดา  หา ทิศ  ไค้ แก่ ลุก ฃํ้น ยืน  เอา นา 
ลบ หน้า คา  มอง ทิศ ทงห ลาย 


0)00 


๖.  ส่อ* แ อ*  คือ กำหนด ดู แสง สว่าง  หรือ ทำ กวา ม 

รู้สึก ว่า ขณะ น์เ รา อยู่ ใน ที่ สว่าง 

ฟ่.  เอน จ* ถ โม  ไค้ แก่ กำหนด เสน ทาง ฅรง ประมาณ 

๑ ว- ๒๐  วา  เดิน กล' บ ไป กลบ มา 

๘'.  นอน ตะ แค* ข รา  เทา เหลื่อม เทา  ก่ง สดิ ไว้ ก่อน 

หลบ ว่พะ ลุก ขน ใน เวลา ที่ กำหนด  หรือ ใน ขณะ ที่ฅื่น 

เมื่อ กื่นแ ลิวก่ อง รีบ ลุก ขํ้นทํ นที 

๔.  อุจ ธัจจ กุก ถุจ จะ  แก่ น้วฃ กา ซบำ น้ต  คือ การทำ 

งาน ใช้ กำ ล่ง  หรือ จิก นำ บด  ใจ พง ไป ใน เรื่อง ใด  ให้ 

ทำ ใจ ให้ สงบ จาก เรื่อง นน  คือ เลิก สนใจ เรื่อง ที่ พุง ไป 

อย่าง ไม่ มี ประ โยชน์ 

๖.  าจก จ นา  แก้ กํวย การ ปรึกษา หารือ ท่าน ผู้ รู้  และ 
ก่ล ยา ณมิฅ ร การ ปรึกษา ก่ง กล่าว กิน กวา ม ไป ถึง การ 

ศึกษา กนก ว่า และ กิจ ใ)  ให้ รู้ แจ้ ง ใน เห ฅุผล ที่ฅน สง สย 

ทำ ใน ใจ ก่วย อุบาย วิธี ที่ แยบ กาย 

ท ระ ธรรม  จะ ทำ หน้า ททำ ลา ซน ร รเธ์  ใน ชวฅ ประจำ วัน 

ร เอ* เรา  โดย ไม่ จำ เบน ก่อ ง ทำ กรรม 5 าน  แก่ การทำ ลาย 
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ใน ระ ค บน  ไม่ อาจ จะ ทำ แบบ ถอน ราก ถอน โกน ไค้  คง 
นนจ ทํเบ็่ นทํ, อง อา ศไเ วิธี ที่ สอง ค่วย  คือ  อา ส ไ) ผล ที่ เกิด 

จาก กรรม 5 านที่ ไค้ กล่าว มา แล ว ใน ฅอน ที่ ว่า ควย 

“ฆาน’,  น น เอง  องค์ แห่ง ฌาน  หรือ ธรรม ที่ ปรากฏ ใน 
“ฆาน  ๔ ” ขอน น จะ เบน เครื่อง ทำลาย นิวรณ์ ที่ ง ๕ 
คาม ลำ คบ คงน  คือ 

๑.  สมา ธ คือ อา การที่ จิคมี ความ สงบ  ฃจค ไม่ ให้ 
เกิค ความ รก กวา ม พอ ใจ  ที่ เรืย กว่า กาม* าเน ท เกิก ขน ไค้ 

๒.  ใ เท  ความ เอิบ อม ใจ มี อยู่ ใน ขณะ ใก  คว ามท ยา- 
นาม จะ หาย ไป 

*).  วฅ ก คือ ความ ครืก  สามารถ ฃจ่ค ความ ง่วง นอน 
ที่เรื ยก ว่า ถนม ทธะ ไค้ 

๔.  สุข  คือ ความ สบาย กาย  ใจ  จะ ระ งบ กวา มก ค 
พุง ซ่าน คือ  อุทธัจ จก กก จจะ  ให้ ออก ไป 

๔.  7077  คือ ความ ครอง  พิจารณา  โกย อา ศ ไ) บ ญญา 
ฃฬัก วาม สง ส ไ) หรือ? 000 ซ? ออก ไป ไค้ 

“ฆาน’,  ที่ ง ๔ ซึ่ง มี องค์ ประกอบ  ๕ คือ  รฅก  ว จาร 


มิค  สุข  สมา มิ  เปรียบ เหมือน แลง สว่าง  ความ ริก ใคร่ ใน 
ภา ม ความ พ 1 ยา บาท  กวา ม ง่วง เหงา  ความ พุง ซ่าน รำคาญ 
ความ สง สย  เปรียบ เหมือน ความ มึค  ไค้ โป รคเ ขำ ใจ ว่า 

“ใน จุด ใด ท มี แสง สว่าง  ใน จุค นั้น จะ ไม่ มี ความ มีด  ใน 
จุด ใด ทมีค วาม มี ค ใ น จุด นั้น แสง ส ว่า ง จะ ปราก, ฎ ไม่ ไค้ คัน ใ ค 
องค์ ฆาน  ๔ ป วะ การ  กัไ] มี วรณ์  ๕ จะ อยู่ ร่วม ใน จุด เคย ว 
กัน  โน เวลา เคย ว กัน ไม่ ไค้ เช่น เคย ว กัน กัน นั้น  ” 

พระ ธรรม  จึง เบน พระ ผู้ ทำลาย นิวรณ์ คํวย กรรมฐาน 
โค ย วิธี ค ไ) กล่าว มา แล ว 
พระ สรร มเบึ นพ ระ ตู้ สร้าง อย่าง ไร  ? 

จาก การ ใช้ พระ ธรรม  ทำลาย นิวรณ์ สอง ระ คบ คง 

กล่าว แล, ว พระ ธรรม จึง ไค้ ชี่อ ว่า เบน พระ ผู้ สร้าง คน 

โค ย สร้าง ให้ เปลี่ยน จาก คน ฅก อยู่ ภาย ใค้ อำนาจ ของ นิวรณ์ 
กลาย เบน คนที' มี หล กใจ  คือ ธรรมะ  คน จึง กลาย จาก กน 
ชวม าเบ็่ นก นคี  นอก จา ก่น น จาก ผล แห่ง การ ป ฎิป้ฅ 

อา นา ปาน สฅิ กรรมฐาน ที่ กล่าว แล่ ว พระ ธรรม จะ สร้าง 
ลี่งที่ เบ็่น ประโยชน์ ให้ แก่ ผู้ปฏิ บฅ  ซึ่ง อาจ ประมวล กล่าว 


ไค้ ค, งน  ค้อ 

ผล ประโยชน์ ไน ระ สิบ ที่? ไป 

๑.  สามารถ อยู่!. หนือ อำนาจ จิฅซ อง ฅน  ค้อ บัง คบ 
บัญชา จิฅฃ อง คน ไค้  ไม่ ทำ อะไร ไป คาม อำนาจ อารมณ์ 
ซอง คน เสีย ทุกอย่าง 

๒.  สามารถ หาก วาม สงบ ให้ แก่ จิค ไค้  ใน เวลา ที่ 

คน ค, องการ  โค ยอ าศ้ย่ กรรมฐาน ที่ กล่าว แห้ว ช่วย เหลือ 
นง กรรมฐาน ไป สก พ' ก ก็ จะ ไค้ รบ ความ สงบ  ถ้า ไม่ พุง 
จน เกิน ไป 

๓.  จิค ใจ จะ เข, ม แข็ง ไม่ อ่อน ไหว  ไป คาม อารมณ์ 
เห คุ การณ์  กำ ชก ชวน ที่ผค  ๆ ของ คน อื่น 

๔.  ระ งบ ความ พุง ซ่าน ที่เกิ ค ขน ใน โอกาส ค่าง  ๆ ไค้ 
โค ยเฃ ไ ใจ โทษ ของ ความ พุง ซ่าน  และ ความ กลุ้ม  ห้าม 
ใจ จาก อารมณ์ นน เสีย 

๕.  ห้า เบน นก เรียน  ก่อน ที่ จะ อ่าน หน ไ เสือ  ทำ ใจ 
ให้ สงบ สก  ๑0-๑ ๕ นาที  การอ่าน หนังสือ จะ ไค้ ผล ค้ขน 
ความ จำ  ความ เข้า' ใจ กีฃํ้น 


๖.  ถ่าฒ นก น นอน ไม่ ค่อย หลบ  นอน ภาวนา หายใจ 
เข้า ว่า  พุ ท หายใจ ออกว่า  โธ  เพียง ขณะ หนึ่ง ก็ จะ นอน 
หลบ ไค้ สบาย 

ผล บ่ ระ โยชน์ ใน ระ คบ กลาง 

๑.  กำ จก อารมณ์ ที่ชว ออก จาก จิก ไค้ มาก  กาม กำ ล ไ) 
แห่ง การ ป แบก 

๒.  ทำ จิก  ให้ อยู่ ใน อารมณ์ ที่กีฅ ลอก เวลา  ไม่ 

กลุ้ม ไม่ พุง  หงุค หงิก เบน ก้น 

๓.  ก้อน อารมณ์ คีฅ่า ง ๆ ให้ เข้า ไป รวม อยู่ ใน จุก 
เกีย ว คือ  สมาธิ 

๔.  สามารถ พิจารณา อารมณ์ อย่าง หนึ่ง  ๆ ให้ เห็น 
ว่า  ไม่ เที่ยง  เบน ทุกข์  ไม่ ใช่ก้ วก น สฅว์ บุคคล  เรา เขา 
๕.  สามารถ ปล่อย วาง อารมณ์ ที่กีแ ละ อารมณ์ ที่ ช' ว 
ไป กาม สภาพ ของ อารมณ์ 

สรุป ว่า  อา นา ปาน สฅิ  ที่ ลง มือ ปฏิบ กน น เพื่อ 
- ช่วย ให้ พ ล่ง งาน ของ ร่าง กาย ที่มื อยู่ ทุก ส่วน  และ 
พ ล่ง จิก ให้ กีฃน  เพื่อ ก่อ ส้สง ค่าง  ๆ ใ ใเฅั ว เช่น ไม่ สบาย 


ใน ร่าง กาย  และ พ 

- ช่วย กวา มร้ที่ มี อยู่ แล่ ว, ใน กํวข อง กน ทุก กน  ให้ 
แจ่ม ใส ขน  เพื่อ เบ็่น หล'’ โ]' วิชา  กือก วาม รู้ที่ แท้ จริง  วิ มุฅฅิ 
กือจิ ท หลุด พ้น ราก อำ นพ ของ กิเลส  จาก ช" วก ราว ถึง เด็ด 
ขา ค เขา ถึง กวุา มบริ สุทธิ้  ความ หมด จด สะอาด แห่ง จิฉ ใจ 
ผล ประโยชน์ ใน ระ ค' บส์ง 

๑.  จิฅ ใจ สงบ ระ งบ จาก ความ ช*1 วิ เบน อย่าง ดี 

๒.  จิฅ  มีฌ้ๅ ษณะ ประ ณีฅ  สุขุม  ละเอียด  ไม่ หยาบ 
อย่าง แค่ ก่อน 

๓.  จิฅ ใจ  เยือก เย็น  เหมือน ร่าง กาย ที่ ไค้ อาบ นา 
หรือ ยืงก ว่า 

๔.  จิฅ ใจ  จะ สงบอยู่ ใน ความ สุข  ไม่ มี ความ เดือด 
ร่อน มา พ้องพาน 

๕.  สามารถ ฃจด สี งที่  เบ็่น บาป ซึ่ง เกิด ขน ภาย ใน จด 
ให้ อ นคร ธาน หาย ไป ใน ท นที 

๖.  สามารถ ฃจด ความ โลภ อยาก ไค้  ความ เครา โศก 
เสียใจ ให้ ออก ไป ไค้ 
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๗.  ไม่ฅ้ อง เบน ทุกข์ โทมนัส 
๘.  ทำ ให้ บรรลุ ธรรม ที่ ถูก ฅอง 
๙.  เบา หมาย สุ คทา ย คือ  ทำ นิพพาน ให้ ปรากฏ ขน 
ใน จิฅ 

จะ เห็น ไค้ ว่า  ผล คีที่ บุก กล ไค้ รบ ใน สาน ระ ค บน น 
เบน สี่งที่ บุก กล สามารถ เข้า ถึง' ไค้  คาม กำ ล' ง แห่ง ความ 
สามารถ  .ที่ แค่ ละ คน ไค้ ปฏิบ ร้า  ผล ที่ ๓ คฃํ้น จาก การ 

ปฏิบ ไาน น เอง  คือ การทำ หน้าที่ เบน พระ ผ้ส ร้าง กวา มค้ 
ฃํ้น ใน ใจ กน ของ พระ ธรรม 
หระ ธรรม เมึน หระ ผู้ ธำรง ร* กษา อย่าง ไร  ? 

ผล ที่ พระ ธรรม สร้าง ขน คง์ที่ กล่าว แล1 ว เมื่อ บุก คล 


น้อมนำ เอา หล' ก ศีลธรรม ใน พระ พุทธ ศาสนา มา ปฏิบ ร้า 
การที่ กน ปฎิบ คน น เขา ปเ บก ไค้ แค่ ไหน เพียง ไร  พระ 


ค* ง์ที่ 


ธรรม  ย่อม ทำ หน้าที่ ธำรง รก ษา บุก กล ผ้นน ไว้ 
พระ พุทธ องค์ ทรง รบ สง ว่า 

- หระ] เร ร}! แล  ย่อ}! รัก ไเ า ผู้!) 'ระ ห!) ต ธรรม  ล! ม่อน 
รม ใหญ่ {เอ} กัน ค ไ!  ไม่ ให้! ไ} (เก ฝน  โน!} ลา ฝน กก  ร่ม ไม่ 


๔ อ 


อาจ บอ งก นก น ไม่ ให้ เบ ยก  ท1 ง ๆ ที่มีร่ มอ ยู่' ใน มือ  แฅ่ 
ไม่ ไค้ กาง ร่ม ใน เวลา ฝน ฅกฉ นใค  พระ ธรรม ก็ ไม่ อาจ 


ทำ หน้าที่ รก ษา กน  ผู้ เรียน รู้ ธรรม  แก่ ไม่ ไค้ นำ มา ประ- 
พฤติ ปฎิบ ไ! ฉนน น 

- หระ ธรรม กุคน ประพฤติ ติ แล้ว  นำ บุ ขมา ให้  จะ พบ 

ว่เพ ระ ธรรม จะ ทำ หน้าที่ ของ ท่าน ใน ฐานะ พระ ผู้ ธำรง 
รก ษา ไค้  ก็ น้อง อาศัย บุก กล น้นเ บน ผู้ ประพฤติ ธร รมค้ 
คือ ถูก น้อง  เพราะ พระ ธรรม เบ็่น สง ที่ กน จะ ค้อ ง น้อมนำ 
เข้า มา หา ฅน  หรือ น้อม กน เข้า ไป หา พระ ธรรม 


- นอก จาก หระ ธรรม จะ รัก บา ผู้ปฏ บด ธรรม แล้ว  เขา 
จะ ทำ ตน ให้ เบน ประ โย ขน์ แก่ คน ทั้] ป ว] ไค้ อ กล้วย 

- ผู้ ประ ห ฤต ธรรม  ย่อม ไม่ ไป ยู่ {เถา น ทไม่ ด อัน ม 


ความ เต อต ร้อน เบน ผล 


- เก่ย รติ  ย่อม เก ต ขน แก่ ผู้ ประ หฤติ ธรรม  ธรรม 
เบน ธ] ขอ] ฤบ 

- ผู้ ฉลาด จ] ควร ละ ธรรม ดำ  คอ บาป  และ ควร ป ฏบฅ 
ใน ธรรม ขาว  คือ  กุศล  ล้าน น บุคคล ควร เคา รหห ระ ธรรม  ห] 


๔ 6) 

พ จาร ณา เลอ กเ พน ธรรม โด &แ (เก ตาย  แล้ว ห้า ประ พฤฅิ ธรรม 
ให้ ล จริต 

ใน การ ปฏิบ ติ กรรม^าน  ที่ เรียก ว่า อา นา ปาน สติ น1 น 
จำ เบ็น เหลือ เกิน ทีผู้ ปฏิบ ไ! จะ ค้อ งมีก วาม ศรี ทธา  คือ 

เชอ มน' ว่า  ผล ดง ที ไค้ กล่าว มา แล ไนํ้น  จะ เกิค ขน ตาม 
สมควร แก่ เหตุ  หาก ไค้ ปฏิบํ ฅ จริง  ๆ ควร มีส จ' จะ  คือ 
ความ จริง ใจ  ฅง ใจ จริง  ไม่ หลอก ฅนเ อง และ กน อื่น 
ใน กรณี ที่ฅ องการ ทำ ให้ เบน กิจ ล' กษณ ะ โดย มุ่ง ผล 
ที่ ไกล กว่า ความ สงบ จิฅ  เพื่อ ให้ เกิค สมาธิ ใน การ เรียน 
หน ไสือ ของ นก เรียน  ใน เรื่อง น อาจ คำ เนิน คาม หล' กิที่ 
พระ ธรรม วโรดม  (เซ่ง  อฅฺฅ ม เถระ)  อ ที่ฅเ จำ อาวาส 
วไา ราชา ธิวา ส ไค้ แส คง ไว้ ใน อุปกรณ์ กรรม^าน  วิธี น 
อาจ ใช้ ใน กรณี ที่ ทำ เบน กลุ่ม  หรือ ค้อ ง การทำ กรรม^าน 
เบึ๋น ประจำ  ท่าน ไค้ แสดง ขน ตอน แห่ง การทำ กรรม^าน 
ไว้ ด ไน  ' 

๑.  พยายาม ค้ดค วา มก ไว ล ใน เรื่องอดีต และ 

อา เาก ตอ อก ให้ หมด ไป  ไม่ ว่า จะ เบน เรือง อะไร กี ตาม 


๒.  ให้ ฅรว จ สอบ ความ ประ พโเ ฅิกือ ศีล ของ คน ว่า 
มี กวา มบริ สุทธํ่ หรือ บกพร่อง  โดย อา ศียค วาม เกา รพ ต่อ 
ฅนเ อง  ต่อ ธรรม เบน หล ก หาก เห็น ความ บกพร่อง ใน 
ศีล ให้ กำหนด จิฅ อธิษ^าน ศีล เลีย ก่อน  , 1 

๓.  นง พนม มีอ ไหว้ กราบ  ๓ กร1 ง ว่าน โม  ๓ จบ 
๔.  กล่าว นม สกา รพระ ร คน ฅรํย  ควย ข้อ กวา มล นๆ 
ดง ต่อ ไป น 

อรหํ  ฟ็มฺ) เาแยฺฬุ ทฺโธ  ฟ้ค รา  พระ ผู้มีพ ระ ภา ก เจ้า 
เบน พระ อร หน ค์  บริสุ ทธื้ห มด จด จาก กิเลส เครื่อง เศ ข้า 
หมอง ท1 ง หลาย  ไค้ ฅข้ส ร้ถูก ถวน ดีแล่ ว 

อิเม มิ  ส์กฺ (ฑเ รมิ  นํ  ภคร นฺตํ  อภิ ปูช ยา มิ  ข้าพเจ้า 
บูชา ซึ่ง พระ ผู้มีพ ระ ภาค เจ้า น น ค้วย เครื่อง ส" ก กา ระ 

ท1 ง หลาย เหล่า น (กราบ พ ข้อ มก น)  * 

สุรา สุชา' โต  ภ อร? เา  8มุ่ โ*!  พระ ธรรม คือ ศาสนา 
อ นพ ระ ผู้ มี พระ ภาค เจ้า  แสดง ไว้ ดี แล่' ว 

อิแเ มิ  ส์กฺ (ฑเ รหิ  ฅํ  ธมฺมิ  อภิ ปู! เยา มิ  ข้าพเจ้า ขอ 
บูชา ซึ่ง พระ ธรรม เจ้า น้น  ค่วย เครื่อง สก กา ระ ท1 ง หลาย 


/ 


๔๓ 

เหล่า น (กราบ พร, อม กน) 

คุป ฏิ ฟ่นฺโ น ภ ล') โต  (เา วก (เ งฺโฆ  หมู่ พระ สงฆ์ ผู้ 
เชื่อ พง  ของ พระ ผู้มีพ ระ ภาค เจ่า'  ปฏิบ ฅคี แล่ ว 

อิเ มหิ  (เก กา เรหิ  ลํ  (เรุ มํ  อภิ ปู] เขา หิ  ขำ พ เล่า 
บูชา  ซึ่ง พระ สง ฆ เล่า นน  ควย เครื่อง สไา กา ระเห ล่า น 
( กราบ พร้อม กิน ) 

หาก มี อุค สา หะ มากกว่า ที่ กล่าว แล่ ว ท่าน แนะ ให้ 

กล่าว ประกาศ ส ทา ธิษ; ฐาน ของ ฅน  เพื่อ ให้ เกิค ผล  ใน 
สง ที่ฅน ปรารถนา  คง น 

นลฺภิ  เม  (เร ผํ  อก เก)  ที่ พึง อย่าง อื่น ของ ขำ พ เล่า 
ไม่ มี  รท น ฅตยํ  เม  อร ถํเ  รรํ  พระ รํฅน ฅร้ย เบ็่น ที่ พึง อิน 
ประเส ริ, ฐ ของ ขำ พ เล่า 

เฮ เลน  (เ อุจ) ปุ เชน  คไ เย การ กล่าว กำ สิ™ นํ้  โ (เลก 
เม  โหลุ  (เพฺ ม นา  ขอ กวา มสว่ สิคีจ งมีแ ก่ข้า พ เล่า- ทุก เมื่อ 
อา กน น ไห้ กล่าว ลำ อธิษฐาน ท ร’ อม ก่น  น รอ ว่า ใน 
ใจ ลาม ล) ร แก่ กร ก)  โอ กา (เ  คาน 

ข้า ขอ อ ธม ฐาท  ต่อม ระ ทรง ญา ถา  ผู้ข ทะ มาร ท้า  ขอ จิต 


ของ จ้า  พง ละ นำ รถ!  ใ ไอ กาน ฉันท์  ฉันท์ ทยา บาท  ถนน ท ระ 
อุทธัจ จ กุก กุจ จะ  ริ จก จฉา  อย่า ไท้ ครอบ งา 

จ้า ขอ ปฏ ญาณ  ตั้ง สัตย์ อ รบ ฐ] น ท่อ คุณ ทา ะ ธร รน  ผู้ นำ 
นรร คา  ให้ จล ของ จ้า  นภา? นา  คอบ รก ร รน  อุปจาร ะ 

และ  อัปป นา  เบืนํ จท ตลก ขา  กับ นํนํฅ  ๓ ประการ  กอปร 
ด้? ย องค์ ฆาน  ริ ตก? จาร  บติแ ละ ลุ ข กับ เอ กัคค ทฺา  ลุ ลง 
อุเบกขา  เบน ส นาปี แจ้ง ขัค 

จ้า ขอ ตั้ง สัตย์  ท่อ พระ สังฆ รัตน์  ผู้ปฏ ปี ตด  ขอ ให้? ลน 
๕ ประการ  ค์อ อา รัช ขน ะ ลน าบช ชนะ  อปีฏ ฐานะ  และ 
าฏ ฐานะ  ท์จจ เ? ก ขณะ  จง นา ชำนาญ  ด้าย การ ภา? นา 
พระ พทปี รัก บา  พระ ปีร รม รัก บา  พระ สังฆ รัก บา  ขอ 
พระ อา นา ปาน์  จง นา ปรากฏ  ใน น โน ท? าร  ขอ รัตนะ  0, 
ประ ก ไร  ด้น กัน อันตราย  นำ ลข นา ให้  ไท้? นุต เบน ผล  ย่าง 
พ้น บาง นา ร ด้าย เต ขอ ปีบ ฐาน  ณ กา ลน เทอญ 

เมื่อ กล่าว อธิษ^าน เสร็จ แล1 ว ก็เร็ ม นั่ง คาม วิธี ที่ 

กล่าว มา แล้ว ใน ฅอน ฅ้น  หาก ก่อน จะ นั่ง ยํงมี ความ รู้สึก 
หงุค หงิด ใจ อยู่ บ้าง  ให้ นิ' ม แผ่ เม คด าจิฅ เสีย ก่อน  เที่อ 


ผ่อน กลาย ปฏิฆะ ที่ เกิด ขน 

ค โร ทำ โ จอ ย่าง ไร  เม อ คราม เปล ยนแ ปลง เพราะ ผล ของ 
การทำ กรรมฐาน มัง เกิด ข้น ใน จิต  ? 

ใน น เรื่อง ท่าน แสดง หล กสไ แกฅ และ ปฎิบ ไา ไว้ ว่า 

เม อผ้ ทำ เพ็ญ เหย ร ภาร นา  ปรก ร รม ประ คอ ร ใจ โป โกย 
ลำ ก้ม  รู้เพ็ ม ขา คราม มก น้อม แจ้ง ชัก ปรากฏ เมน สมา ธ ม 
จิต มนเ มึน นั้น ก้น แล้ ไ จิต ใจ ใน ขณะ นม จะ ผ่อง แผ้ร เม ก มาน 
อย่าง เห็น ใต้ ชัด  ล้า อาจ รัก มา ล ภา ห จิต เข่น นั้น ไ) ไต้ ใม่ก ล้ม 
กลาย  ใต้ พ จาร ถ) ากู ร่า จิต ของ ตน ใน ขณะ นั้น มิ นิวรณ์ ชัอ่ ใด ข้อ 
ทน งอ ยู่ หรอ ไม่  ทาก ทราม ชัด ร่า  มัด นนิร รณ์  ๔ สง ม 

ระ งัมใ ป แล้ ร ล้าเ มึน เข่น นั้น จ รง  จะ เห็น คราม ผ่องใส ของ จิต 
ชัดเจน ยง ขน  I มึน อุป จาร กา ร นา  คอ ภาร นาท ใ กล คราม 

สง ม เข้า โป  เพราะ สามารถ สง มน ร รณ์นั้ ง ๔ อ นิเ มึน กิเลส 
กลุ้ม รม จิต 

ก่อ จาก นั้น  หาก อุค คท นิมิต  คอ นิมิต ตก ตา ปรากฏ ขน 
อาจ ปรากฏ เมน ตรง  เมน ส เมึน รัศมิ  ทรอ มิ ลัก มณะ อย่าง 
อม  ใต้ ทำ จิกเ มึน อุ เม ก ขา  คอ ราง เกย อยู่ ร เห็น เมึน กลาง  ๆ 


) 


๙๖ 

อย่า ปีน ค* อ ใจ ใน นิมิต ทั้น มาก นัก  แอ ะ! มอ นิมิต เหล่า นั้น 

กา ปีใป ไม่ ควร เตย ใจ  หรอ เลก ทำ ความ เกย ร ให้* ยา ยาม 
ประ คัน ประ คอ ง ใจ ให้เ 1 เนอ ย่า ม คม  ทั้ง ต คระ ลกมิ จาร ณา 

อาการ เนอ ง ค้น  ตาม* เคย ปฏนั ต มา  จน ปรากฏ นิมิต  ให้ ทั้ง 
ใจ พยายาม นำ เพ็ญ ไป ตาม* เคย ปฏนั ต มา  ถ้า นํมิ คอย่ าง เด ม 
เกิด V นอก  ให้ รัก นา จค ให้ เบน อุเบกขา 

ค่อ แค่น น ควร อ ธน! แา น คอ น้อม ใจ ปรารถนา  ขอ ให้ 

นิมิต นั้น มา ปรากฏ อยู่ นาน  ๆ และ หัด อธิ! าฐ าน ท่อ  ๆ ไป 
เข่น  ควง เล็ก ให้ เบน ควง ใหญ่  ควง ใหญ่ ให้ เบน ดวง เล็ก  อยู่ 
ไกล ให้ เข้า มา ใ กล  อยู่ ใกล ให้ ออก ไป ไถล  อยู่ ตูง่ใ หัเล็ อน 
ลง ตา  อยู่ คา ให้ ขน สูง  อยู่ ภาย นอก ให้ ปรากฏ อยู่ ภาย ใน 
คัว  อยู่ ภาย ใน คัว ให้ ปรากฏ อยู่ ภาย นอก 

ทั้ง  ๘’  ประการ น หง อธิ น ฐาน ให้ นิมิต* เกด ขน ทั้น 
เบน ไป คาม ทํป ระ ตง คอ ย่าง ใด อย่าง หนิง ก่อน  แค่ การ รัก นา 
ให้ ปรากฏ คง*  ‘‘เบน ห ลัก ตำคั ญ”  ให้* อา ยาม ศก นาว ธ 
ตังเก ค กำหนด หมาย ว่า 

“ ทำ อ อ่าง ไร นิมิต 04 ปรากฏ  จะ ตง ลำ อยู่  จึง จะ 


แจ) แเ ฉ41เ3 เชน  อ) เส์ฝ็ มส์ญ หาย ไป  ” 

อุป กร ถ! สำ ก' ญ ที่ จะ ช่วย ให้ การ ปฏิ บก กรรม^าน 

ระ คบ น คำ เนิน ไป บน เสน ทาง แห่ง ความ สงบ จำ เบ็่น 

ค้อ ง อา ศ’ ย 

๑.  ส ไ) จะ  กวา มฅํ้ง ใจ จริง  สติ มา  ความ มี สติ  อา ตา ใ] 
มี ความ เพียร อย่าง แรง กล ไ อัม ป ขา โน  มี ความ รู้ ท” ว 
พรี อม ใน อารมณ์ น นๆ 

๒.  ให้ พยายาม ประกบ ประคอง อินทรีย์  ๕ ให้ คำ รง 
อยู่ สมี าเส มอ กน  คือ  สัทธา  ความ เชื่อ  กบ  น ญ ฤ/า 
กวา ม รอบ รู้  วิ} ยะ  กวา ม เพียร  กบ  สมา ธ กวา มฅํ้ง ใจ ม่น 
โดย  ใช้ ส ทิน ท} ย์  อินทรีย์ คือ สติ  ทำ หน้าที่ ระลึก รู้ 
ถึง กวา มยิ1 ง หย่อน แห่ง อินทรี ยนน  แล่ ว ปรบ จิก ไป คาม 
ควร แก่ กรณี 

113 ศว รเ) รา! •ไน ลำ อธิษฐาน บาง 3 ยาง 
มาร  ฅอผ้ ล้าง ผลาญ ทำลาย  ๙ 

อิน พระ ผู้ มี พระ ภาค ทรง ชนะ  จน ได้ พระ นาม ว่า 

มารวิชัย  หรือ  หระ} วิใ เต มาร  คือ 


®.  ขัน ธ มาร  มาร คือ เบญจ ข* นธ์  อ* น ทำ ความ ลำบาก 
ให้  เบื่น เหตุ แห่ง ความ เบื่อ หน่าย จน ถึง ฆาท่ วฅา ยคืมี 
๒.  กเล (เมา ร มาร คือ กิเลส  เพราะ ใคร กิฅา มฅก 
อยู่ ใน อำนาจ ของ ม' นแลํ ว ฅ อง กลาย เบื่น ทาส ของ กิเลส 
ถูก กิเลส บ*’ ง คบ ใช้ ให้ กระทำ กรร นอน เบื่น บาป ค่าง  ๆ 
๓.  อ/) สังขาร มาร  มาร คือ อภิ ส* งขา ร หมาย เอา กุศล 
และ อกุศล  แค่ โกย ท' วไป ท่าน หมาย เอา อกุศล สำ หรบ 

สาม ญ ชน  เพราะ ทำ หน้าที่ ให้ ปฏิสนธิ ใน กำ เนิก ค่า  และ 
นำ ให้ ได้ ร' บก วาม เดือด ร ไ) น ใน บื่จจุ บ* น 

๔.  สัจ จ มาร  มาร คือ ความ ฅาย  โกย เฉพาะ ความ 
ฅาย ที่ เกิด แก่ คน  ซึ่ง กำ ล่ง ทำ ความ กีเบื่ น ประโยชน์  แค่ 
ท่อง มา คาย ไป  เสีย ก่อน  ความ คาย จึง ชื่อ ว่า เบื่น มาร 

เพราะ มา ทำลาย ความ ดี ของ ท่าน ผ้นํ้น เสีย  เช่น ความ คาย 
ที่ เกิด แก่ ท่าน อา ฬาร คาบ ส กา ลาม โค ฅร  แ ละ อุทก กาบ ส 
ราม บุก ร ซึ่ง เกิด ขน ไล่ เสี่ย กํบ เวลา ที่ พระ พุทธ เจา ดัด สิน 
พระ ท ย' จะ  เส กืจ โปรด 

๔.  เทา ปตฅ มาร  หมาย ถึง เทพ บุคร  เทพธิดา ที่เบื่ น 


1 


/ 


๔ /ริ’ 

พาล  กอย ทำลาย เบ็๋น อุป สร รก  ใน การทำ กวา มคืฃ อง คน 

คำ ว่า  ‘'มาร  คอ ตา  บุคคล ตู้ ล้าา ผลาญ ทำลาย ความ ด 
หรอ  ทำ ให้ เตย คม เหม ค้น" 

บืดิมี ล่กษ (นะ  ๕ ประการ  คือ 

บีฅิ  คือ กวา มอม' ใจ  เบึน ผล ประการ หนึ่ง  ที่ เกด จาก 
การ บำเพ็ญ กรรมฐาน  ปรากฏ น้กษ ณะ ให้ รู้ ได้  ๕ ประ- 
การ ควย ก่น  คือ 

๑.  ข ท ท กา มหิ  บี' คือ ย่าง น้อย  เมื่อ เกิด ขั้น ทำ ให้ ขน 
ชัน  นา ฅาไ หล  X 

แ.  ขฆ กา มหิ  บี1 คืชัว ขณะ  เมื่อ เกิค ฃํ้น ทำ ให้ รู้สึก 
เสียว แปลบ  ๆ ก น้า ยพ็า แลบ 

๓.  โอก กัม่หิ กา I เหิ  บีฅเ บน พก  ๆ เมื่อ เกิด ขํ้นรู้ สึก 
ซู่ ซ่า  แรงกว่า ประเภท ที่ สอง  มีน้ก ษณะ ก น้า ยก ลื่น กระ- 
ทบ ผืง  - -''  ^ 

๙.  อ พ เพา คา มหิ  เบน บี1 คืแบ บ โลด โผน  เมื่อ เกิด 
ขน ทำ ใจ ให้ ฟู ขั้น  อาจ ทำ อะไร ลง ไป โดย ขาด  เจฅ นา  คือ 
ลืม น้ว  เช่น เปล่ง อุทาน ออก มา เบน ด้น 


๔.  ผร ก! า ใเฅ  บคิ ซา บ ซ่าน  เมื่อ เกิค ขน ท่านกล่าว 
ว่า  บาง คน อาจ กระ โค ค จน คิว ลอย  หรือ โลค ขน ไค้  บ') ง 
กร1 ง รู้สึก ขน ลุกซ่ น ซา บ ซ่าน ไป ท่ว ร่าง กาย 

ภา าฬา  *1  ประการ 

(9.  ปร กัน นภา วนา  คือ การทำ บรื กรรม ใน ซณะ เจริญ 
กรรมฐาน  คิว ย การ ภาวนา ว่า  พุทฺโ ธ พุทฺโ ธ เบน ค้น 
เรียก ว่า  บริกรรม ภาวนา 

เปี.  อุปจาร ภาวนา  เบน ผล แห่ง ภาวนา ที่เกิ ค จาก การ 
เพ่ง วํคถุ  หรือ  ขณะ ที่นึว รณ สงบ ไป ใน ขณะ ที่ เจริญ กรรม 
ฐาน เพียง ลำ พ* ง การ นึก  เช่น พุทธ านุส สฅิเ บน ค้น  จะ 

เกิค ภาพอย่าง ใ คอ ย่าง หนึ่ง ขน ใน ขณะ น น 

๓ กัป ป นา ภาวนา  เบึ นภา วนา ใน ขณะ ปฏิภาค นึมิค 
ปรากฏ  คือ สามารถ กำ หน คจิฅ ให้ นิมิฅ ที่เกิ กฃน เบ็่น ไป 
คาม ค้อ ง การ ไค้  เบน ผล ของ การ เพ่ง วฅถุ  ส่วน กรรม- 
ฐาน ที่, ใช้ เพียง ลำ พ* ง การ นึก  ท่านบอกว่า ไม่ ถึง อ ไ] ป นา 

อํน แปล ว่า ภาวนา ที่ แน่ว แน่ 

ว ต กอก วาน จำ น ชำนาญ  ๔ ประการ  เกี่ยว กบ ผา น 


โค ยค รง และ สมาธิ โค ยอิ อม  คอ 

0.  อา วัช ชน} ส ความ ชำนาญ ใน การ นึก ที่ จะ เข้า 
สมาธิ-ฌาน ฅาม ที่ คนฅ่ องการ 

๒:  สมาน ช ชน ว 0 ความ ชำนาญ ใน การ เขา สมาธิ 
ฌาน 

๓.  อ} ฏ ฐาน'} ส ความ ชำนาญ ใน การ คง ค วาม 
ปรารถนา เพึ๋อ สงบอยู่ ใน สมาธิ  ฌาน 

๔.  } ฏ ฐาน} ส ความ ชำนาญ ใน การ ออก จาก สมาธิ 
ฌาณ 

๕.  พา ฆ} คช ต/} ส ความ ชำนาญ ใน การ พิจารณา 
สมา ธิจิค  ฌาน 

วิ มุฅฅิ  คือ ความ หล ค พ้น แห่ง จิฅ  อ' นึเบ็ น เบา หมาย 
สูง สุคใ นพ ระ พุทธ ศาสนา  เบน ไค้ ท8 ง โลก ยะ  และ 

โลกุ ฅฅ ระ  คือ 

ฅทั} ค} มุท่ท  ความ พ้น จาก กิเลส ไค้ ชวก ราว  เช่น 
ระ งบ ความ กำ หน ค ข้ค เคือง  ลุ่ม หลง  มว เมา ใน อา รม ณ 
บางอย่าง ลง ไค้ ช วก ราว 


๒.  ว่กขั นภน ว่}! คค  จิฅห ลุค พ้น จาก กิเลส คิว ข กำ ล่ง 
ฌาน  จิ? ใส งบ ไค้ นาน เท่า ที่ ฌาน ย ไ) ไม 'เสื่อม 

๓.  ก}! จ เก ท ว}! ค}!  จิ? เห ลุ? เท่ น' จาก กิเลส คิว ย อำนาจ 
อริยมรรค  กิเลส ที่ ละ ไค้ แล วจะ ไม่ กลบ กำเริบ ขน ไค้ อีก 
ไม่ ว่า ใน กาล ใคกิ คาม 

๔.  ปฏ บก ลัทธ ว่)! ค})  กวา มพํน จาก กิเลส คิว ย อริย- 
มรรค  ถึง อริ ย ผล ไม่ มี การ ขวน ขวา ย เพี่อ ละ กิเลส เหล่า 
น น อีก? ใอไ ป เพราะ กิเลส ถูก ฅไา ขา ค ไป แล* วโค ยสํ้น เชิง 

๔.  นก ก โลภ)! คํฅ  ความ พ้น จาก กิเลส นนเ อง  มี 
ช่วง ยาว นาน ฅลอ ค ไป จน นิพพาน 

หลัก คัด กน ว่า จคค นพึ นก มา ธห่ โอ่ โ))  ท่าน ให้ คู ลัก หก!}; 
ขอ งก}! า}  คอ 

๑.  จิฅ ไม่ พุง ซ่าน เบ็่น ล' กษณ ะ 

๒.  ’ กำ จคก วาม พุง ซ่าน แห่ง จิฅเ บ็่นร ส 

๓.  จิฅมี ลกษ ณะไ ม่หวํ น ไหว ปรากฏ ให้ เห็น 

๔.  มี ความ สุข กาย สบาย ใจ ฒ็่นเ ห? ใ ใกล้ ให้ เกิค 


/ (วว 

อา นิ ส์งส์ แพ่ง การ เจริญ อา นา ปาน ส์อิ  คือ 
"จต สงบ ระ วับ ด,  จิต ประณต,  ไม่ ท้อง รด นํ้าก็ เย็น, 
ม่สข เบน เด่ รองอยู่,  สามารถ าเ จัด บาป ธรรม ท เกิด าเน แท้ ว ๆ 
ให้ อันตรธาน ทาย ไป ได ใบ ทับ ท 

ดู ก่อน กิกบุ ผู้ เย็น ภัย ใน สังสารวัฏ ทํ้งท ลาย  ท วก เธอ 
จง เจ รญ สมา ธ เกิด  เพราะ ผู้ม่ จด เบน สมา ธ ย่อม รุ้ 1 เย็น ทาม 
ความ เบน จ รง 


ผู้ เจริญ ท่งห ลาย  ฃนเ พ่น ง เาง แพ่ง ชีวิต พ่น ไพ่ แน่ 
นอน  และ จะ พ่อ ง จบ ลง ที่ล วาง เอา ยน  ใน ที่ สง น พ่าน 
จ:: นบ ควาน* เไเ ใจ  ใน ทท่ว ไป ท่าน จะ ไค้ นบ ล วาง เลุ โ! 

พ่อ มคื  ” พ่าน เล่า จะ, ไป หาง' ไน น ? 


คิงง ค์เโ  โา ■เฟ้ งง นง เนา งง กุฎ') า*! าน ขา ก้อ  นแา 1 ด บา าแเ าศา นา')  นา:: แค') 
แาข เแลี ขา  โนฮิ เกน งง  ผู้ นิงเ น์ผัโ มน (นา  น. ศ.  น* น* 


